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0 ٹچی سا سک دنیائٹش برسوں سے جار یحقیقجات وت با تکا حاصصل 
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تزع ولا لیےا؟ 


شی رکم رسعیر 


مول نہ ہوء بے ہلک الش جمارے ساتھ سے يہ الفاظ 
تموراکرم نے فا رٹ ربیل اپنے رض صادق حخرت اوبکرصد بن“ 
سے الس وقت فرماے ء جب الد ے۲ ری کب راور ہے برک پر وق 
دوران سفرججرت وہاں پناہگزسں تے اور وش کو ر ہے دک ھکر 
صد ن اکر فطری تر ران اور مول نظ رآ رے ھھے_ 
ےک الل ہمارے ساتجھ سے کے بے اکیری الفا “یں کی 
بی بتار ے ا ںک وہ قاو رکا ج رم وکیی ر ے٭ عد سے ب کر 
کے وا ی زات ے› ٥آ‏ پ کے سا تج کی ے اور مر ے 
ساتجتھی۔ جب ووساتجھد سے و بچھرمز نکییساء ملا يکییسا ؟ ما پوسبیوں 
اورخو فکاکیا کا ماو رتم اہی اسلا مکی ز ن رگیوں میں ا کا کیا متا م؟ 
ای اصماس تُروئی اور طٴن و ا ل کی و خو ما ری ای کوت بی 
ےو ارب چ مار ش رگ ےکک تریب ت ےء اکر م خرو 
اسے اپناقر یبیسو دکہ بی گرہجارےقل بکی وسحتوں میں 
اور :مار ےی ر یمگہرائوں میں ا سکی معی کا ا حرا کے موک ؟ 

بذدگوں نے اسی لیے ہمہ وت زک رک قبن کی ےک 
ملران کا ول ایر تما ی کی غیت گے احاان ےم ر 
ےن سے قریت اوڑ٥ل‏ یکو یدگ رر نے کے لیے مرا تے 
سے بت رکو مد یی رکا ۔عراق کیا ے؟ مہ ذات باری تما یکا 
موجودگی کے احماس اور اس حا سک یسل وسحت اور پچھیاا ٤‏ 
کانام ہے۔ اس سے جا رگ انا فاناتیاں بیدار اور جوان ہو چا یٰ 
ہیں ۔تقل بک یگہرائیوں میں طم یت جاگز یں ہو جاتی سے اورٹقمن 
وا کی تو انا فراواں ہوجا ی ے۔ 
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ا ںکیفیت می ا احا کو تز نی ےک ہآپ اس ذات 
سےقریب ہیں ء جو ماں پاپ ےکی یاد ہ شق رباك ےوہ 
رقم ہی رم ہے۔ ‏ ہورم یکرم ے۔ تہ ای سے بک رکوکی صفقی 
سے اور شکوگی ر شی ۔ مہ اما مرا کیل تکو بڑھانے کے 
ات بردو زآ پ کے ول سےعزن وما و یکی تا ر یکیو ںکومنا تا چلا 
جا ۓ گا۔ ال ئل میں پابندی شرط الال ال کے ےا 
زندگ یکی تما مصردفیات یں سے پھ و قت ضرور ٹا لے ء زیاد یں 
۵۔۰ منٹ کی بی۔ اس کا بترن ونت اذا کر ے پیل ےکا 
سے ج بک تا ت کا ذڑہ ذزہ ان ال قکی لیات کا مر رکا ی 
دیجااے۔ ند ے میں ات برتقن کی قر بت ء ا کی رمت شفققت 
اورحب تکا اما اور شرت کے سا تھ ہو گلا سے اور وہای 
اما لکی بڑچ۱تی او رأشھتی اہرو ںکی لت ارتحاشش سے ؟ شتار بتا 
ہے ۔ عم وذ ئن قجی بپکیفیات ء لت اور ووی کے مام س 
ڈدب جات میں ۔ 

آپ پر رو زگ و کر یں ک ےک ہآ پ کے وجود می ارتی ی 
گی یرکیذیت مق جار ہی ے بی وہ وفت ہوتا ےء جب نا لو کا 
قاے ہے اوراسرار خود آ می بی کلت کو اپ تر کے 
آ بشاروں یں خو وکو ہا ا و ںکر ے ہیں ئن کے ور سے لے 
جاتے ہیں۔ نے سم مضما می ن کا ظ پور ہہوتا سے بردےأ شحتے ہیں 
اورا سا ےا ںاہی وان ل ںار نہ 
پیٹ قرب یکی راہ ںتکتی اورروشن ہوئی دکھائی دب ہیں اس وت 
عا یں ت ا رل چن ان کن | ےا 


| ۱ 
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سو ا تکا جواب متا ہے ۔ اتال نے اتآ وج رگا بی ےکی کیا 
ہے۔النع کے مطا بت اس کے خی را نسا کو وھ ی ہیں تا : 
عطار ہوء روق ہوء رازی ہو غ ال ہو 
1 اتھ میں آ ے آو حرگای 
اس ذ ات بربائن نے ا قپا لکواس دولت بے پایاں سے ال 
مرک لوا زک انھھوں نے مت کے و جوانو ںکوبھی ررقت عطا 
تر ےکی و ا کی 
چوالوں کو می آو ر۶ دے 
ما لور یرت عام کروے 
1 وم رکا صلاند راصیرت سے مہت رکیا ہوسلتا سے۔ صے بردوات 
لوت ےک رت ا 
مرا میں روح وذ نکی بالیدگی کی کیغیت سے انی 
روزعز ہ زمدگی میس استفادے کے لیے ضرودرکی ےک ہپ اس 
کے چندموضوغع پیل ےنت کر کےا سے ان میں رک شلا ہے 
فریے کل سے 1 حر ےہ 
عحنت اوراعلا معیا رک کم خا تدان »معا شر ے اورقو مکی خورصتء 
مات 2 00" 
کچ نیل اوران پل برا مون کے لیے درکا رصلاحیت ء اوت ء 
انات تارمالا تو ل ا رووا نان 
ان سال ے دوا رمتا ے۔ ترگ اک میں ا بھی رہتی ے۔ 
نی ےم نے ے6 سے E‏ 
تلاش ہو ىہ لقن رھ کہ ذد رت کاملہ نے آ پکو ایی یڑا 
پاصلاحیت دبا عطا کیا ہے۔ ا لک فو انائیاں بے پناہ ہیں ۔أن 
ےکا م ےک رہ ب نا معلو مکومعلو مکر کے ہیں _ مۓ اصورات 
آ پک رہ نماکی کے علاد ہآ پکو دوصرو ںکی رہ نمائی کے تا ی 
ناسک ہیں دوران مرا ق لی فضاءمجیگاتے ستزاروںء و و رما نی 
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ایرر وکت ( )۱۹٣۲ء‏ 


رش یں ان ل رف کت درشنوں اور بجت ساق ہوا کے 
جوگوں ران وا پکو وسعحتء چلء 
رفعت وگقمت اور ما جا نے کی وگوت د یتاسو ہوگا۔ را نما کو 
او خواب د رھ کات سے اور پرخوا ب کی کی لکی دہ صلاحیت 
بھی رکھنا ے۔ 

بارا ٤ن‏ جن کیل متا صد اور از ا کے ارے ن 
چچاے و غار گی ایآ نک تی حر ے_ے یرت 
مرف بے مون س ےک تم اپ دو گی مگہرائیوں میں ا نکیا ضور 
کر کے کے سات سے ایکا وی اورت سے ای زنر یس ان 
ل ا و م ااب 
EE 07‏ 
کر کا ای یسوی سکرس کے اور پکا ذ٦‏ متوں ںآ پ 
کی ر نما کہ نے کک کا ادتقا لی سےقر بت کے ونت خلس ول 
سے دعا ماک کہ اے میرے رب ! یہ عام اور یے متنا صد عل 
کر ےک تمنا بھی نے تبری ہی دن سے۔ کے ا نک کی لکا وص 
دےء یر ے و جوک وی ؤا تیال عط اکر سے روہ ہے عط اکر جوان 
کی کیل کے لے ضروری ے۔ ری ہیں مرا حوصل بڑھاردی 
ہیں ۔ بجی را ہنشت مسوں ہوردی ہیں۔ جھے ان پر لک انق 
عط اکر خا بت قد ی کے سا تج »کا م یا لی او رکا م رای کے سا تہ 

اک ا ن ال ی انان رو نے رن 
لال جب انا نکوا یکروت یں نے لح ںو لست مقر ہو مایا 
کرکی ہے۔حوصلۂ از ہاور یت وعزم انم نلو توں رفا کر ے 
ہیں حرا تیم وفيت ابی جب عیب ہوجانی سے منزل پالنا 
انا ن کا مقر ہن جا ہے ۔ اڈنا یکی معیت ونصر تکا ملق نیائل راہ 
کے پرکووگرا ںکومشتت غبار بناد یا سے کک بلنلد او صلی مکواپنا رہ ما 
نے ۔ بے شک اید ہما رے سا تد سے مزا نکییس ؟علا کییسا ؟ 


کٹ کے 


رویٹیٹ ےغفلت دہ برس 

(PROSTATE GLANDS) i Ã le 
افروٹ کے سائز کے ہوتے ہیںء ج شا نے کے دہانے روا‎ 
ہوتے ہںء ان ے ىادہ و پر (۹826۱۸) غاربت ہوتاے۔‎ 
کک مول ےز باد ہا فز اش ےسب ول‎ ) CEL 8( غلبات‎ 
جات ہیں ۔ اگ رطو مل عر ع ےسیک غفلت بن ہا ے اورضرو ری ی‎ 
مھا کے ہکا سے جا یں تو ما نے کے فد و وکا رطان ( کیشر ) کی‎ 
ہوسا سے کین ان کے بے ھی کی رقا راچا ست ہو ے۔ وبا‎ 
ریس پرعتش مردوں میں بہت عام سے ۔*ھ بر ںکی عھرکے بعر‎ 
- تخم] +۵ بی صدمرداس عار نے س بتلا ہو چا کے ہیں‎ 

مانے کے نود کے سرطا نکی خی کے لے ایک 
یس ٹکیا چا تا سے جو قرا ی (PROSTATE Il‏ 
SPE 6۵۴ ANTIGEN)‏ لاتا ےا یٹ میں ربمل 
کے حم سے خونع ےکر ا کا اتا نکیا جا تا ے٤‏ کہ رطان اور 
اس کے پچھیلا 5ک چی کیا ہا کے ۔ ہے اہ مفید وکا رآ پیٹ ےء 
ینس میں من کی بج یا تکک سات ےآ جالی ہیں اور یوں علا می 
-853ۃ::ن.. یسبس,َ,+9/) 
ا نے ا و یں ا ے ہے زرل 
(RECTAL EXAM) II‏ ہا چا ا سے 

ردو ل لوچا ےک جب و١۵۰‏ برک رلو ہا نو 
ایا مشا نے کے فد ود کے با ے یں اسۓ معان سے ضرور بات 
کر ہت نے کے قدوو کے مار غ میں بتلا مرووں کے ےر 


| 
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ےن 


اد رکا کی چاے مفید ہیں ۔ بر منانے کے نحدو دک مکیف اورسوزش نتم 
کر نے یں بد وکا رابت موی یں مشا نے کے غد ووک وتر یکو 
روک نے یے ٹم ٹرچھی فاتاہ مئر سے ن میس سس با بین 
زیادوکھایا جانا ہے٤‏ وہاںل منانے کے فدود کے سرطا نکی شر 
بب کم ہے۔ پھو یگوکھی اور بن ھی بھی مشانے کے نمرو کی 
تکالیف اور یکیو ںکو ڈو رک ری ہیں ۔کھبرابھی اس ءا رن میں 
مفیر ے۔ روزا تتو ڑی ی مقار ہیں انا رکا ہں ہے ےکی 
مٹائے کے قروو کے رطا ن کی رقا رکوک کیا ہا اتا ے ۔ علو اکرو 
(PUMPKIN)‏ نج کک ای عار کے میں فا کر ہمت رخات ہو کے 
ہیں ۔ شائ کے فود کے عار غ یں بتلا ردو کو چا س ےک دہ 
رو فز ا ں٤‏ بر ۱ES E(‏ )او رسفی ر ی یکا ئ ے اجتناب 
کبس اس لی کہ ان سے ہانے کے ندود پرخراب اثرات 
تے ہیں۔ 


یم 


دما شی سرطان او رچھ وکا ز ہر 

عال بی میں ساس دانوں نے دم شی مو مرش یکی ایی ایی 
جد ینیلنا لو گی وش ک ہے جن لک دد سے ما ہ بن جر ای صرطا می 
رسو لیو کو و یا سے بآ ساپ ال کے ہیں اس ٹیلنا لو ہی کے 
مطا لی چھوکا زہردما گی رسو لیو ںکی شنا خت اور ج اک یل بہت 
مفید و اہم غابت ہوا سے اور اس رح وہای رسولیوں میں بتلا 
مرلیضو ںکی جائیں بچائی باق یں ۔ ا ن می دماغ کے 
رطان میں بنا ٣۰‏ مرییضوں پر ہے گے گر جات بش ماہہ ری نکو 
مایا ں کا م ی اکل موی ے۔ ال 57 رھ 


کے دا ے کے اد ات وت مت ے ٤ں‏ 
لے ان رسو لیو ں کوشا خر یکر ہے شک تی _ 

اصل میں پچچھو کے زہر میں خمائص م کے اڈ“ 
(PEPTIDES)‏ «% نواڈ کے مرکبات بائے جاتے ہیںء 
یں لی ایل ز ے٠‏ (812100) کے نام سے جانا ہاتاے۔ 
ہے مکہات دما س مو چوو رسو لیوں سے چیک جات ہیں۔ پھر 
بابس جاک ان رسو لیو ں کو زس یں سر ( 5 ۸€ ۸۸ N۴‏ ۱) 
کھرے ےر تی ل 
دنا جھر کے ماہرین صححت نے نکورہ ٹیلنالو کی کو ایک نمایاں 
سن یل مر ارد یاے۔ 

پیک نے ےآ سان ر لے 

اگ رآ پ ا پنی نو ند ن بصا ہوا پیک مکنا جا تے ہیں فوع 
اک ایی کلاس پا لی می کیو ں کا ریس نمچ ڑک میں سفیید چا ول 
ھا نے سے امنا ب کر ہیں فال مل بو اور ہے ےآ کے کی 
رو کیا س سر ی ورشتھی امیا سے ور ر ہیں ۔ دن مل 
٭ا ت٢‏ اعلاس پا لی چبیں سرع گوہش تکھا نا تر کرد ہیں ۔ کچل 
اورسینر یا زیادہکھا میں ۔اہینے روزانہ کےکھافوں بیس داارجیی ء 
پلرکیء سونٹھ مسفیر زمرہ او رکا پی مرج جیے مغیدر ممالو ںکو شال 
ےس شس چ اورشگ رکی حم می اضا یں 
ہے مم ےم ee O‏ 
چ یی ع ہو ےن ے اور پیٹ رتد رف بڑ ع ےکنا سے اس لیے 
انگ خارشرہ رون اور یٹ پٹی خذاکی ںکھانے سے احزاز 
کنا جا ہیے۔ 

آلو شقوں اورگردوں کے لیے ا ھا 

دٹیا یٹ سب سز باد ہکھا کی جانے والی سن رک یآ کو ے۔ ىہ 
چو ںکی نٹ ونما میس ا مکرداراداکرتا ہے1 لوکھا نے سے7 ول 


1 
اگ 
۱ ٰ 


کا جا ی ۲۰۱۹ء 


کی سوزش م ہوا ی ہے۔ بگمردوں کے لیے بھی مفیر ہےء اس 
ھک ای یکرم وتا چ جوکردوں رلسیر کے چ یل 
مزا ص تکرتا سے .1 لو ٹیش جا جار بنا سے دوس ری ہز لوں کے 
قالے میں اس میں مرن لیات جاقن (وٹامنز) اور 
نشاست( کا ر بوا در یٹ )واف رمق دا رہل پاۓ جاتے ہیں۔ 

لوز یا دہ ق رار س کہ ں کےا نا چا سء ای ل کہ ےد یل 
م موتا سے اکر کی فر وکا میں ہا سے یا م کے کی کے ر 
آ سے ہا ہیں تو وہاں آلو یی ںکر کاو ہی را رامآ ہا سے 6 
اون ی روما ےکی اب آل ھا ہے ااب 
کنا جاہیےء اس سے پا سے پر بہت ُا ان پا سے خرب میں 
آ لوکوففر یکا اٹ اکہاجاتا ے۔ 

عم کے ساد ماخ کا کی خیال ر کے 

کہیں جسمالی صحت ہی کیہ بلہ دماٹی صححت بھی وسین 
دیناچا سے دا ت کے ےل ری سکیل .وازن زاء 0 یی 
مزا سب مظرار ان وتم اک سے رین مغ میں ووپا ر یکی اور کم 
کھا ےکی عادتء عام تما بکتیاب کے لی ےکریککو لی کے بجا ےد ما 
کا استعال اورروزاشرس کا مسا نع بے عدضمرورکی ہیں ۔اس کے علاد ہآ پ 
کوک را وب ہواوار ہونا جا ہی ء تا اکہاوی نی رے اس 
لی ےکہاوسی نین دراٹی ححت کے لے مفید ورور ے نیز یکی 
ماوت کی دیا کوک مر ینای ےکوی کوک ی بی ل بھی ضرورکھیان 
جا یہ اس سے کی وما کی کارکردگی میس اضافہ موتا ہے شا 
_s (SCRABBLE) J1‏ کے ملا و A PUES)‏ 
کے اوررو زان مطال کر نے ےکک وما یکت بتر موف ے۔ 

گلاب وموتیا - خو ان یکا علا 
جس افر او خوالی کے مر می ںگرفار ہوتے ہیں ۔ اس 


١ 
۱ اڑھ|‎ 


سے پھلکا را پان کا آ مان ر یتہ ہے ککلاب کے بھول ےکر 
مز کے سر ہانے رکف ء جب سو نے لیس فو ان پیمولو ںکوخوب 
سوگھییں ۔ تک رکا بآ پک خا یکو و رکرو ری کے ارآ پکو 
گہرکی نی دآ جا ۓےگی۔ اس کے علاوہ مو ما کی خوشبوبھی نید ور 
ہوٹی ہے ۔گلا ب اورموتیا سے شرصرف مقام جال میک ا تا گے 
بل ہآ پ پگ ہرک خیندجھی طا ری ہو جالٹی ہے۔ 
مشش دل,مسوڑوں اورداؤں کے لے مفیر 
مشش زات سے گھراور ہوٹی ے۔ سے اور خو یکو 
صا فکر پی ےد ماغ میں جازگی پیر اکر ے سکشاے اور 
757صص E‏ 
لات ےرت کاب نش کر جن رک 
یں ۔ ع شش کی اکر سے ہو ے عر کوخف رک فی لیں شش 
داشوں اور مسوڑوں کی صحت کے لے تھی بہت فاکدہ مئر 
ہے ا ےکھا نے سے مسوڑ وں کے امراخ کا نما تمہ ہو جا ا ے اور 
واو ںکوکیٹرا نی گناء اس ل کہ اس یں ما یر اجا 
(٭۱۵۸۸۷7×٥۸۸۷۲۱)‏ پا جات ہیں ۔ انور بے داثہ چو ورخت 
یش چ فکرموکھ انا سے سے شک کے یں ۔بیححت بپہ بہت 
ای اثرات مرخ بک یٛے۔ 
پر کی اور ےنات ب یں 
ج افرا دما نے ہے کے سے ع شون ہو ے یں وہ 
اکٹ ہرک ھی با میں بنا رج ہیں ۔ ہی پاب کے خا راف راو 
کو چا ی ہکوہ فلل ل د یے گے ط ر یتوں یں ے ان طم لتوں ر 
تم لک میں ء جوان کے لیے مفید وہل ہوں : 
ne Et‏ 
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بدرنکت ڑے) جا ی ۲۰۱۹ء 


اک نے نیس ناوک ر یں جات یں ان یں نکی 
رون اوروت یکا یں دو پر اتا ردان ہاور لود یتم وزان ہے 
کر اس یں عو ڑ ی ی ادرک لرک کی بالیس اور ماکا با کھانا 
کھائے کے بح دا ے کے دو کے اس کی ےکی یں ۔ اس کے 
علادہ دن یں دوتن مرج ےتڑا ووو ٹیل ء پر کی سے نچا تل 
زار ےکی سے پچھطکارے کے ہے روز ان کل فری بہت 
ضرو رک ے۔ را تکوسو نے ےل اور ہا مت ای کگلائس تیم 
گرم پان یں ۔بچلوں میں 1 ڑوءامرود یا اگو رکا یں ۔ داع ش 
کی وقت اسھغو ل کے دو چ پان ا ددم یں ملاک یں ۔ ای 
گرا مرم ووو ہیں روخن بادام کے چترقط ر ے شا یکر کے 
ہے سے ی فا دہ و ہے۔ روزان تن ان رکھانے سےکھ یٹس 
جاتار بتا سے ۔گوشت اور اڑا ت ہکھا ہیں _ تل وای والس کی 
یر پل ۔ 
یلان ارم اورجمایٰ پڑیاں 

ت لوگوں کا خیال کہ یلان العم( یور ) سے 
لڑکوں ل کت برباد ہوعا ی ے٤‏ ماش ظور پر ڈیا ںگم زور 
مہا یں ۔ ہش ایی مفروضہ ے۔ خان کے م س 
مونو ں کی تد بی سے اندام ای سے اسیک اض کا پا فی خاد 
ہونا سے سے سیاا ن الم کت ہیں کش اوتا ت نو جوان لڑکیوں 
شس ال بارمونوں کی آخراو زیا دہ مون ےہ نچ سک بنا یہ اخراح 
زیادہ ہوتا ےک ".ھ2 ےا سے لو لو ںکوکوی 
نتصان بپچچا سے اور حت لوی ی ا مڑما سے۔ مقتصان ال 
وت بنا ہے جب تد( اشن ) +وجاۓ ۔گبری کی با سز 
رگ کی رط بت کا اخر اع ہو نے پر یہ بھنا جا جی ےکک لد یہ ہیا 
سے تی :یکن پا بھی تن ٹ ےکا علامات یں الیکی ور بین 


کسی ماہرام اض نسواں سے مشور وک نا جا ہے ۔ 
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۰ ۰+ مم + 
روف ڈاکٹڑسیدراسلمءالی فآ ری بی (ایڈمرا)الیف اےک یىی (ام بیا) 


ا ان ت وون اوور را یں کن قر 
ا ا یا ر ےرا دا ےک ر بے ما ر 
کھ نا ایک نقفل طط انی زنی بطما جار با سے ۔ا کی وچ روق کی ےء 
ا کہ جب میاں بیوکی دونو ںکا م کرد سے ہوں تو اس کے علاوہکوٹی 
راس ہیں موتا _کا ر پارک س کر نے وا نے افراد میس باہ ماتا پیش وران 
بور یکی مون ے _ ملا وہ از یں کی مخفا کی م وسلتا ےک اہ رحبت 
برو رغلوت ہو بإ کا ر پا رک ملا قات با دوستوں ےم راو یرکون شام ۔ا کے 
کھان امانا پا ی ابیت »غوس او رق ر ہت می ں بھی اضا فہک رتا ہے۔ چو ںکہ 
بھم اپننے ش ری طعام ے اف فز اگما یں چا ے »ای لے کان کی 
E.‏ 

اس زمانے یں شعو رجت کے زیا پرہیزی و ای 
تزا یں دیاس میک لکن ہیں سیر ھان تا اہ مضرب می بھی مقبول 
ہوٹی چاردی ے۔ ای مک فا دکونؤںء شا دی کی ضیافنوںء ہولوں» 
رلیستورانوں اورس راہ طحامگاہہوں میس دستیاب ہو یگ اکم ای کگوشہااس 
لے صو ہو۔ اکر اوقات سیا بکھانوں :و 2 بن ر کی 
دشواری اور لوگوں کا رک توج ہو کے !خی رای پپنہ یرہ ف زا شخب کی اکن 
ے صر ف نو رواعتیا کی ضرورت ے۔ اکر ہیل ک ےکم رتا دع رنا کے 
ان میں وای :کی اور ات کر ت غا کے کے ےن ہے 
یں ۔ چناں چ ہا یک خیال رکھاجاۓ ۔کھا نا کھاتے وض ملا داو رہز یاں 
2 2ں ریت ی د یں ار 
21س 90ئ۳ 2ے ہے زی کے اہ رکھانا کھا نے 
وا لے لو اک 27 ات نمو والوں ے واثشت پر 
کر یں نذا کے مین میس انیس ابٹی تر ججات ےآ گا کرد بی اور یر زی 
فز اھان وال ویر افرا وکوچھی وہال کے رہ اکر میی۔ اس طر کی 
واققیت سے بوات ر ےکی اور کی مکی وشار ی یس ہی او رآ پ رکو 
وہ یں یں کے _ 

SE A‏ وہاں ١‏ یی رور یات 


| 





| ایرر وکت )۸) ہلا ی ۲۰۱۹ء 


ےمطل کر میں ک مطلوب ما بلا تر ڈو و بلاکلف فرام موچا ےی چ 
صرف ہن بجائی خذابرقاع تک میں ۔ یں سیگےء بھاپ دسینے ما ابا لے میں 
یی e‏ ی لان ا ہوئی اور ی ون رن تم 
کھا تیں۔اگرسینر ببھائی خذادستیاب نہ موت شور ہا لا وخ( ا ے ہو ے 
پا ول ٦)‏ لواورختگ پا وای روف بتر ے۔ چنا یکی گرم ر کے لیموں» 
م چوں اخرلا دار ونی ے غ زاکوؤ ا کے وا رک ےکا س _ 

ڈہابند زاو ںکوخر یرت اورکھاتے وقت ڈو نکی پر گی 
( بل ) بور ان ڈیوں یں بت رفز اؤں کےا جاتن نے والی بنا کی ء 
تہ غ وال چنا او وسرو لک مق را رو ئل ۔اگمرڈ بے مصرف 
چا کی مق رای مول ےا بیس بک سب گے والی چنا ئی کی وکن 
ہے۔صرف اس الا رس ےکہ بی چنا ئی بن انی سے بل معلو مات حاصل 
ننیں ہویں٠‏ اس ل کہ می کیاکی اڈ روج بنا بھی موق ہے ج 
بات کت موف ےار گی پہ یہ ددح ےکراس می ںکولیسٹرول 
یں ےو بآ دحا ےءاس ل ہک کے وای چنا ی ویرول نمو ہے 
کے پاوجودمعخرہوکی ہے اس ںح مکی پچکناکی سےکولٹسش ول خون میں اضافہ 
ہوا ہے۔ مہ بات دلچپ ےک اق ر چنا وا ےکا ئۓ کےکوہشت می بھی 
۰ ن صر چناق موی ے خخت بی میس دوتھاٹی اورانڑے س ایی تپا 
کے والی چنا موی ے۔ از ارک ڑا یں کے وای کنا کی ءکولیسٹرولء 
یی نرک اور اوقات یی شک ( اجینو موق ) 6 ٦‏ یرہ موق یں _ 
راس ریسنورالوں یں سلاو چاولء ا ےت کات 
اطالوی قزاوں س (۴۸87۸ : اتڑے کے بخ رک ہز لہں کے 
سات ٤)‏ رکاریاں» آلوہزی کا شور اور لے ہوۓ چاول اور 
بتر وکا نوں یں ہہ ری ت رکا ری اور روف پا ول ہے یں کش متا مات ر 
رییانۍ ندر رت ST‏ 
ےکر لور مون یں اورا یں حت افر مھا جا تا ہے۔ چناں چراس با تکا 
شال رکھاجات ےکہوسترخوان پ کیا ے اد ہآ پ جو ہکا ر ے ہیں ٭ ان ے 
اتا کیا ہی؟ خی یا خی روب میزبا نکو لے سے ای تد سے۲ 


گمروسں کا پک بای او راک شرم رگ دمو م ریا ف زا خر ی 
حیوالی پچمنا یک یآ ہیززش کےکھا نا مفیررہے_ 

میرے تام الکستان کا قصہ ے۔ ہندوستا ی نژاد ڈاکٹر 
شرمانے جو می ر سے رین کا ر سے کے وکوت طعا م دیا کی اہی گر 
تی ےن 77 ل 
سن بیا لیذ اکا اہتما مکیاجاۓ ۔اس جات پردہ ہت خو ہو او ر کے 
ےک ہمذ پیا یک سبنرکی خور ہیں ۔ اس سے اکچ یکیا بات سے ہم جب 
کھان ےکی یز پر ٹپیٹھے تو ان کی اگکر ہے اہلبیہ نے ابی و لی »> صلاحیت 
اور ہضرمن دک یکا مظاہرہاورالگگتا بی سے زیادہہندرتتا لی ہو ن ےا شموت د ہے 
کے لے مہ متا نا شھرد غکیاکافھوںل نے یہ ہندستا ‏ یکھا ن ےس ط رع بنا تے 
کی ال کات کی ھا ےکی کیب ےآ 
کرت ہوۓ اخھوں نے بتایا کہ مس نے ھا رسوبیٹ (سورکی بی ) کا 
ابا ےل( یہنا ئی سورکی ہو سے جودئگی ‏ بکھا لگا نے اورکھا نا کا نے 
سے پھلہ استعا لکی اتی ہے۔ اس کے متقامی نام سے اکر غیرکگی ایشیا 
افرادناواقف ہوتے ہیں )۔ اھ یکھ نا تشز لوں میں ڈالا جار پاتا او ری 
ےکھا نا شرو کی نکیا تھاکمہ یس نے چو کک بو چا ۶آ پ ےکی چ 
سے مھا لگا یا ے؟ اتھوں ری کی ے ماز موک برای ۓے 
ا لو بک نام لیا۔ جس نے اپنا ات لیا او رکہا:”انسوں میس کیا اکس 
کےا کوں کا یسک رج کک وو منظراور بر با نکن شام فرا مو لنڑیں 
کہ کا۔ میرک پر یقانی اور شرمندگی ء ان کے بے ٹمیء بیان اور پر بای 
1ٴخ کک نظروں میس سے مگ مہرے ل ‏ ےکھانا نرکھانے کے علاو ہک وی اور 
راس نگ یکئیں تھا۔ 

چٹرسوالوں کے جوامات 

سوال :کیا بی زک نما سے بکغابت ” ٹل جاتا ے اور 
ضاف کرک رورا پل 

جواب :مگ ہاں ‏ ضروری “ ٌ لی جاجاے او ضا میم 
رورت یں پل ن اس کے بم رخا شن یں تو مشرب مین 
ڑڑیں کے یف کظھرے یی ن کا مس (206080918 7 9) عام ےء 
کیو ںکہ بڈڑبوں کےف رکگھرے ین سے تحف ظط دینے وا نے نسوانی بارمون 
ان ین کٹ ات ہیں ۔نمار تی نوا مارمون کے اسنتعال سے 
فی انس نے بیس مین نے من یس کی و ول 
ےئن پارمونع کے اسمتعال سے سرطالن انتا کا اما لبھی پڑھتا ےء 
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جھ ڑا خطرہ ے۔ ہے بات دپ ےک ونیا کے جن علیاقوں بیس سن بپپالی 
پر زی نخذاکھائی حجالپی ے(جس میں مغر فزا ات کی مقدارم 
ہولی سے ٤)‏ وہاں پڈڑیوں کے کف رکھرے پی کا می عا میں ج الوم 
یں س ایم یبر کی ھی سے ہوتاے۔ 
ار ھا تم کا نوازن ثمایت نوجہ سے ورست رکتا 
ہےبکرا درو نمس مکی قات وط کی ہے :رای ھی کم ہوا 
شاب میں اس زیا دہ خاد ہوجاے ۔اگمرالن میں ےکوی بھی صورت 
وا وچا ےلو حون میں اس گی مقدار درست رکنے کے لے یں 
سے یکم لےلیا جات ہے .تہ ہوا ہےکہ پیاں عھ ری ہوجائی ہیں 
اوران کےٹوٹۓ وغیر ہکا امکان بڑھ جانا ے۔اےے افرادگی ڑیوں میں 
دردعام ہوتا ے۔ ایی مزا کھا نے والوں یں کر کر ی رٹ 
ای سکیلسی ہک کی نی بلہ پاب می اسم کابکشرت اخراع 
"2 کک یکی اصلاں موا اض لسم ھان ےکی یں 
موک ۔ مہ بات تقاملي ذکمر ےکسرک خورو ںکی نر امی سگوشت خورو کی 
لست مق رازا ر کم ونی ےکر چو ںکہ برا فراداپنے پیشاب می ںگوشت 
خوروں کی ضببت ٭ھ پی صر م ایر ناریح کے ہیں لہا ان 
کرک ری بژ لوں کا مش م تا ے۔ یشاب س یرایل ار 
ا کے ا ص/0 97 
ںا لیے یں جبوائی خ انی سک مکعائی جا۴ئٹیں _ منددمطالعوں نے یہ 
اضر ا کروی س ےک رہب زی خو را نی فا ے رمقرا ری اسم چز پر لے 
ہیںء جومضربی انی خر اکھانے وا ےکی ںکر کت ء اس لیے ت رکا رک خوروں 
میس پڈڑیا ںگم مخ جخری ہولی ہیں اورد پزررہقی ہیں۔ابلی جن شی ران ےکا اشیا 
(دودتء دی دشر ہی سکھاتے ۔اا نکی ٹیش مض ری خر اک یس ت” ھی 
مقرار ضف مون ےء جوترکاریوں سے عحاصل ہولٹی سے رپ رکھی ان یں 
بر پڑیوں کا مل کم وتا یم ری کہ پڑییں کے 
مھ رھ رے ری کا مر ال ن عما نک کے لوگوں یں ز یاد ہ سے جا غا س 
سکم خاصا ہوتا سے اور چو دود وش رو خوب تن ہیں افم و ںکہ بی 
جوانی ا یں م سے اا کسیر کا سب بن جانی ہیں۔ چناں چہ 
سیا پی پیز زا ا ے بتر ے کیہ کی ضرورت لور 
٠ے‏ کے روزانہ اک پال dW‏ ووو با ونی سے زر اد ہکھانا 
رور کن دو یں کے 58 ہے مھرضص ہے 
فط دت ے۔ 
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سوال: کیا اتی کے فڑاے ہکغامیت حا ٹین و معد نات ٹل 
با ں؟ 
جواب : ولا وی کی لوگوں میں عام ہے خواہ ووسیڑرکی خور ہوں وشت 
ر ا ت کے علاوہ ولاو کے رن E‏ بر چوں وا ی 
ترکار ال سام اناج اورفو لا دآ میزد لیے ہیں بر اوں سے جوج ن رع 
( ونی )ق ےا ںکااضانٰ ف اتد ی حکمہااس کےکھانے سے نذر ای 
ولا کاچ اب ( چ ذب مو کال )یڈ م جانا سے ست کر یاں ء اناج اور 
پل خلا سیب اور پیا زکھانے سے حا قین حہ رج (وٹا من زا کی ۔ ی ) اور 
eSNG LE‏ 
ل معت راویی رول ) کی وجہ سے بے وا یکی ر ضر کوک کر فی ہیں ۔خون 
کی تفتربوں (پلی لیٹس کا چیا کم موتا ے اور رگ د کی صلاب ت کا 
امکا کٹا ے سیر ییا جا تن ب ٢‏ ( وان ب ۷ ) ےو لک رگوں 
کی رکا وتم مون سے جوا کیک یکی وج ے زیادہ موا ے۔ بھی 
تا یرف کک الب ڑکی ےہ جوت رکا ر اوں ے مال موتا ےر یری خوروں 
ٹس حا تین ب۲ا صرف موا ی نخذانوں سے حاصل ہہوٹی سے ہگ ا کی 
قرے تد ےء جو دودھ یا دی ( ہے علاکی )کی ایک پال 
سے تس حم مت 
ےم ریرح تن وسور کی رشن میس بد وق تگز ار نے سے لعتقی ے۔ 
اس نذا سے بکغایت جا جن ومحر تات مال ومان ہیں۔ یو ںکہ 
گوشت ک ولاو کار لوں کے فولادکی ست 1سا ی سے جزب ہوجاتا 
ہے٤‏ انس لے ایاط ای حا تین اور مع ری گول ھں یں ولا وء جا تمن 
ب٢ا‏ اور ورش نا صرہہوں ء روز ان کعا ی جائۓ- 
سال :کیا سرک خورگی کے فو امداوراثر ات جحت کے علاو و دوسریی جج ہوں پر 
بھی پڑت ہیں؟ 
جواب :اس زمانے میں ماحو لکی خی اورخرا یکا اما" بڑھرہاے۔ 
سیزرکی خورکی سے ماجو لی ححت افزار بنا سے گا ۓے کے نص فک وگوشت کے 
صصول کے لیے چانورو ںگوکھاا نے کے لیے ۵کلوا نار اورس با بین جا ہے - 
ایک ا یڑ قطع“ ز جن پر٭ اہٹرارکل وآ لوکی پیراوار ہیکت سے۔ اس کے بلس 
ای ر سے ے انورو ںکو چا ر اھ اک رگا کا صرف ۸۲ کل وگوشت حاصل 
ہوگا۔ ام ربا یس ۸۰ نی صدگھ اور ۹۵ نی صد جم( ۹۸۲) موی 
کھاجاتے ہیں گا نے کےکوشت کے تصمول کے لے جنگلات تا مر کے 
چ راگ ہیں بناکی جادہی ہیں اور ماحو ل خرا بکیا جار با سے حبوالی نذائوں 


ایرر وکت )1( ہوا ۲۰۱۹ء 


س یڑ ے باراد ہیک با قیات من بھاٹی نخذاؤ لک ہت ز یادہ ہوٹی ہیں۔ 
مویشیو ںکوضرجوی اوو( انی پس ) کی اک وی ا ہیں۔ ان 
جانوروں کا گوش تکھا نے سے ضر وی ادوے کے غلاف مرا مت پرا 
ہیکت ےء جونٹنی اقبار سے ا منا سب سے ہا فا یں نبت ارز اں 
کی یں اورحیوانٰ زا یں روز بروز ہ کر اں موی ہاری ہیں ۔ جو لوگ 
پٹی اخراجات کے عمل نہیں ہو ین ء ان کے لیے ے ارزاں پرہیزی 
سن ییا فی فا ے سٹیر ہو نے کے ملاو لوی اورا ر٥‏ ک ل 

وی کے ٭ض کو ں ل م پیک م کا ی چلا ے ونت زی تا و 
کا احا یں موتا ۔ بے والا۲ دی اتن جلت ںیہں موت اکہ وہ٦‏ کے کل 
جپاے۔ یں معلوم ہو کہ رتس ہکا یکیفیت میں سے اورٹر پیک کے 
قوا نین نذڑنا جا ,تاے۔ دکان دارہ ڈراو ر اور یکر اف را ووا تا بی یں 
دکھائی دی ء بینم ماع اورغوش اغلاق ہیں ۔ می رے خیال س ان ے 
یہ ردیئے سنرکی دی کے سبب سے ہیں۔ ان لوگو ںکوسنریی خوری نے 
نٹرے دل ود ما کاکردیا ہے ہت ز یاد وشت خو ری نالا خو نآ غا م 
ای ےد 
سوال :کی مریب لاورس ل ز پا د قدا ر کھا ے ہا کے ہں؟ 
ات :چن دک مر اور ییک کوش سفید موتا ےکر ا کاک زیادہ 
ھا نہیں ۔باڈڑے(فارم) میس کو میں ان اش ر ے 
یر وی فی ہیں ۔کولیسرو لکی مقار کے اط سے بھی رر گکوشتء 
مرف او ری یں زیادوفر قینیں۔٭ پگ رام سر ںگوشت می سکیس رول سے 
یگرامء تن ہی بجی ہیں ٦۵‏ گرام اور ری سل گرام مون 
ے۔ چنال چک ےک ری اوررق یرہ سے بھی رک ناچا سے کر روجو 
قررے مقدارییش رون چ بے یں دوتین مت ۵۰ سے ۵ گرا مکھانا 
م ہے بھی ٹیس موجودیل کے این فو اعد ہیں ۔ 

لے تمل فا اظ سے مفید ہوتے ہیں ہما ن کا زیاد دکھانا 
معترہ وکا ہے ۔بیہ بات پا لوم لو کیل جات ککہنظام حعرافعت ننس سے 
ھم مرا کا فا حکرتے ہیں ء کشر ت تی لکھانے سے نخراب ہو جانا ہے۔ 
شی لکوانے ےم یس رسولیا ںکھی ملق ہیں تی لک یک یہت زیادہ 
تار س لکھایا جا ہےء ا لی ون بڑانے یٹ تی ل بھی ج کی و دی 
کسی طر کیہ بمہ و زیاد ہی ہے۔ ون بڑ ھن سے پا لواسطلہ 
کولیفسٹرول وغیمرہ می بھی اضافہ ہو جا جا سے روز ان۵ اگمرام 2ی کھا نے 
کا )کیل تج روخ ن کیو ایض رورت ےزیاددے۔ 


۱ 
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سوزش تک رکا علا رح 


تر ہجار ےم کا رحیقیت مجھوگی و ورا اورم کے اند روف 
ےکا سب سے بڑا عضو ےہ جو مم کے لیے بہت ےگمراں رر 
افعال انام دیاے۔ 

ا کے لیے سب سے بدا خطرءسوزنش ججک کی ب اورت 
( ہا ٹائٹس لی اوری ) اقمام ہیں ۔ان سے بچا کی "ت0 
پا سے اوراگر خ رانو استہ ان یں سےکوئی ایک لا موا ےلو پھر 
گھپراہٹ میں پاتھ پا ئوں وڈ د یئ ء اوھ أدھروقت ضائ کر نے با 
کوک 1 سان ئل با تق سی راستہ ( نار ٹکٹ ) ڈ عو نے کے میا ے 
ا شی کے باہرین سے کی رجو ںک رن جا ہے ۔آ ‏ ع کل علا یل 
رف تک وجےجمت بای کے امک نات بہت ڑج گے ہیں ۔ 

روا طورر بر ظز تَ کا علات انٹریرون 
Jl ssl (INTERFERON INJECTION)‏ 
خلا فکھلا کی جانے دالی دیرادو بے سکیا جا جا ہے ےن 
سای یں 

اپ (SOVALDI) Jil”‏ ی نبت کم تمت ووا 
اس کے مقبادل کے طور پر دحخیاب سے جو اس کے ملاع مل 
جرا نکن کل رضت ابت موک ےڈ دگ رکو لی ری اتا رن نے 
ا کی تیار اور بدوفروض تک اجا ز ت د ےدک ےء جوسوزشل 
جرب او ررح کے مم یضوں کے لے بہت بڈ ی خو نرک ے۔ 

اطلاعات کے مطابقی اس دوا کا ایک پیلٹء جس میں 
۸ ولیاں ہوئی ہیں ء اعم ربکا یں ٢٢‏ اھ رب ےکا ثروخت ہورہا ےء 
ج کرٹ یالاک پا یٹ مل متب چ اتان 
ا ےن کے ل ران مر 
کرد گیا سک کے !صد ٣٣٣٠٣‏ رپچ تیاب ج 


| 
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ړز ابرال وی 

سوزشش میرم رن آ ددہ بای او رکھانے پٹ کی اشیا سے 
لاہن نبیں مون بل ہآ کودہ سرع سے ڑکا لو انےء ڈرپ یا خون 
وا نے ایی سو ےم تش وڈگا ر(0 0 ۲۸۲۲ نوا ے ىا 
کان ٹاک مدو نے٤ ٣‏ لووہ اتر ے ب بلي ے شیو بوانۓے اور 
ا اوزاروں ے وانٹڑ ل کا علا گرا نے ن کے ان ہے 
اکا ہے ور کے 

امر کی ادارےفوڈ اینڈ ڈرگ اپنٹرلیشن نے حال ی 
یش سوزشش مج رج کے نما سے کے لیے ایک نی دواکی متظوری دکی سے۔ 
ہیواز وش جر کے وای سے جحفظ کے لیے سے اور بببت مفید 
ثابت بہوربی ہے۔ ا دوا کا ام (HARVONI) ‘Olo‏ _ 


اں کے بون اثرات وم عععع ۴ می ہیں مجن 


مد 

دای ویو ںکیشکل میں تاب ہے۔ اس مج 
ادوا ی ل یں دواکا نام "50۴۶٥980۷۱۴۰‏ 
ےکا تھارفی نام سووالڑی ے اور ٠١٣٣ء‏ ے ۷ا رکیٹ 
میس ستاب ے۔ 

دوسری دوا کا نام ۲ -- سے بہ دولوں 
دوانیں سوزش مر رج ے وار کوت کر نے میس اروا“ کی 
ورن ہیں۔ 

ارک کے ی فر دکوسوزش جر لان ہو ہا ے گھب را نے 
کے بجاۓ جو صلہ سے کامم لیس اور وقت ضا کہ نے کے مجاے 
اس شے کے ماہردی سے راب یلک مس اوراس سے علا کہا س ر 

تم یرد بیھا گیا ےکہ جب می ابت دای مر لہ میس 
ہو ے نو اکر مریش کے ارت سے پہل وی 


کرت اور پیعہ میا ےکی ر یں رججے ہیں۔ جب عرش شرت ‏ میں مض تی سکرلیا جاۓ فو وقت بچتا ہےء علاع آ سان ہو جانا 
اتا رک لتا ےو بم ای کی رح چیہ بہاتے ہیں۔ اگرابندا ہی سےاور ڈیو لکی بج تبھی ہو جالی ہے۔ 


ہیں آ پگ نو ای اکیںسو جے؟ 

مغرو ض: آ لوو ون زاگھا نے ےوش جرب( )وہای ے۔ 

یقت :۲ لوو ہف اکھانے سےسوزش جر ب ہیں بسو زی جر الف اور (اے اورائی ) وی ہیں الف اور اتن خط ر اک اقام 
یں ہیں اور پاموم علارج کے بخیخودد ٹیک ہوجا لی ہیں ۔اصل میں خطرنا اک اقا مسو جرب اور( فی اوری )چں۔ 

مفرروضہ :ہمت شاذ وناددجی ہہوتا ےہ اس لیے ال سکا امک نگم ےک ہے کے موا ے۔ 

تقیقت : پاکتتان دنا کا دوسرا تک ہہ جہاں برعرخ سب سز یادہ ہے۔ ییہا ںک تقر یا ۱۸ن صدا باوکی ا کا کار ےء اس لیے 
یں سے ہی ےکی رلک نکوشش سییے۔ 

مفروضہ :1 یں اچاد گی ہوا کی ڑکی علاصت ےءلپنرا اس کے شا راف راوکوایۓ مرن پالم وچ تا ہے۔ 

تقیققت :ری علامات الف اور ہدک ہیں ۔ب اور کیاعلامات بہت ورای ونت طلا مون ہیں جب بای سرےگمز رکا ہوتاے_ 


مفروضہ: پھر لا علا اور و تکادوضرانام ے- 
تیت :ا کا علا رن ےا ورای یں بتلا مرب ٠۰‏ انی صدآگ ٹیک ہو جات مہیں۔ 


مغرو ض :وف تاز ر نے کے اتر اتی سو جار ب سوزش چم رالف اور یں برل چان ے۔ 

تقیققت :ای ای ہوتاءاس لی ےکہ ہرم ت کا وار ں الک موتا سے ۔ 

مغرو :سو جر بک وی نلوا ےا ی کم ی٠‏ شححرک ہوجاتے ہیں۔ 

تقیقت : ون صرف اس وق یلوا ہاکق ےء جب مش ابھی لات تر موا مو اکر مش لان بہوجا لو پچ ر ڑکا ان رورت 
یں مون علا کیا چا تا سے ۔ 

مغروض :یور ونی مرل ب اوروالد ہین سے چو میں شل ہوچاتاے۔ 

تقیقت :ری وانڑیس سے لن والا مرن سے جم سکاوالمد بین ےا حن یں _ 

مضروض.:سوزش جرب اور ج وولو ں٤‏ ٹک دمتیاب ے۔ 

تقیقت :سوزن ش جر ب کاک تیاب ے۔ ج بکر رک موجو ری _ 





ایک نا قاب ل رامول رر 





ie YET 

ب ی کیاکی کی تو ای کے کیل ےکور نے کے دن ے 9 
ہوتے اورعم: ہہ واتقر یوق ہون توو مکیوں ایا ک وں چو ڑا اور 
ا ےکم زور اورنڑھال چر کے ساتھ دش شہر کے وروازے ر 
کیو لیکنٹراہہوتا۔اس کے استماد نے اسے بڑ کی عحنت اور مشاققت سے 
زطای سکھاٹ یھی ۔اس ن بھی کی کاو اور سعادت مندگی کے 
ا 0 اس اتاد کے کے پا ہے 
یول یل وور وا دارا ہے تق ےھ 
اگ یکیا ؟ اسنا دی ڈعیروں دعا میں یں ای قل یں بن 
ہت ی خت رو ٹیاں ‏ ک اسا پیر ا کککڑی کےصندوق میں بند 
ای جو ڑا کی سے استا د اورا کی ا ی خلا ی کے مو نے اورپ 


ھ]] 


تی ۷۳ ج زا لی ۳۰۱۹ء 


ورواتے۔ 
٤‏ جےگھروں شض لگا ئوں میس رب وانے اس لڑ کے 
نے رکب دریکھا تھا۔ دش نکی شمان دارشبر پناد اور اس س ہے 
خو ب صصورت بلندوپالا اور عا ی شُان وروازے برع کر وه اور 
ان کی وای کر ارت درک ردت کا سے وہ وخ 
راتا کہ سس کہاں ٦‏ گیا ؟ شاباہ لای سے لوگ ہے بات وپالا 
ار SNe‏ ہی کین خوش ال ر 
آمرورت ۶ٰ٣‏ 7 و 
سے پا ا تک ےگا او می رام عا گا ؟ می رے بای ےب یکی ٤ھ‏ 
می ا ٹیش رکے پا ار میس جو ںگا؟ بی سو تج سو نے وو سے 
ری ام پکڑے غیرارادی طور پر دروازے میں واشل ہوگیا۔ 





| نز ڑکا 


زگ کے دوفول جاخب بی دکا میں سا مان ارت سےگھرکی کی 
تھیں۔ دکان eS‏ اماك اترا 
ھا۔لوگ اپنے اکا م میں مصروف تھے لت وکاان دارفو رًاں 
رک دوڑڑے اور ای اباك ارت ا لوا نے 
گے۔ وہ حا ف کوت کے ر ے ے ا ال ارا a‏ 
اورا ھادیا ۔ ار کےشورنے ا ےم زیر ےا ن کرد ۔ 
دوای طر ع1 کے بڑھتا ر با۔1 خر چوک ںہ کرای 
نے ایک شریف صصورت شر سےسرا ےکا تا چو چھا ودرا کی بای 
موی مت میں جل ڑا ۵۹ 4 
کے وراز ہے ےا ا سے ےد رباك نے باکر 
ای کے رک کم تام لی اور ے اندر ےکی ۔ ای نے انی ع 
کی جیب میں ماتھ ڈا لکراستاد کے دبپے ہو چت رسک اک ے اور 
کر ےکا ارک ما مکاکرا با داگردیا بل میس چ رکو بائ ہرک ما و 
7ح نت س2 
شیک نے وع ےا ۷ اعل کات ا 
نہیں 14ر ہا ھک ہک اکر ے؟ 1 خ وہ أھاءصند و یکوکھو لکر اس 
کس رو عل مو ۓےکیٹرے کال 
کرصندوقی پر دوپارہ رسیا کا اور راس کے عقب میں بے 
ہد دہ با شش تہانے چلاگیا۔ در یا کے صاف شاف یا ی ئل وہ 
خ وب ایا ۔ا سے لوں لگا جس دہ اٹ ےگا فو لکی ندکی مل ہار اہو۔ 
دات و کک ھر لے ر کون کے ا لے انات 
اا ا ا 
برا ے ک ےکڑرے میں وٹ ا۔ اب یل پیل کے ساتھ ا یکی 
کس بھی ]نکی انت موی زی ردان ان 
بع وکر یتر کے سات دکھا نے لگا۔ 
من کے مارےحافظگوجلدہی نیند نے اٹ یآ غش میں 
نے لیا۔ سور انما تو ون ڈعل ر ہاتھا ای بار پھر ا ںکوخوف اور 
ای یوں ےکر لیا و وسو ہے کا کے پاک سے ی کیا جوا شر 
یس فر وت کرو ںگا کون او کک پیر ےک ماب تکرد ‏ خطوطو ںکو؟ 
کی 7 عگھوں میں اس کےکتر ماوق امتا ری لکھو گی آ خر 
دہ رونے لگا:” اتاد ریم ن ےک یا کیا ؟ جھے اجنیبوں کے اس توم س 
یں ا یہاں میراکون ے؟“ کے یں مر بی کر وہ توب 
۵ 0 


ٹا نت کی فی ری کیل می ی ا نے ایی چک 





اہ 


طر خی ۳ جرزا لی ۳۰۱۹ء 


و لے سنا نو ب یڈ اک کے جیا ای ی کی چیا ای کے دون ب 
سی بہار ی کی ۔ ا نے کھڑی سے پاہ رام کر دیھا۔ 
بے شر چ یال سیب کے درخت ہیی بہار ی یں ان میس سے 
ایک کے دل کا کے جو عل » ینان او رک رلو کرت کے ا کر 
٦‏ و 0 نے ھکر دیکھا تو اکواۓ صنروق ہی 
را ات ت پول ر اا بڑھتا ول وہ ای 
ہیں دعیرے دعیرے وہ ڑا کی طرف با وہ اسی طرح شی 
کی ری ۔اس نے جار بای بر ہیک رابنابات ھ1 کے بڑھابا تذد اس 
کی ای ای ےآ ی اود وو ار ےکی وسو ہے کاک اس یی 
ٹراروں یال باپ رڈال می ہیں بیان زرا ی7 مث ځوف ز ده 
ہوک أڑ جا ی ہیں اکر ئا ےہ ری جمت اور بے خوثی سے 
ارت ا ری وھ 
قيا اوروں ے لف ے سا نے روٹی اور کےکگڑ ےصندوق 
CR‏ س5ت 
کر ما فی نرہ ےخوف ہم امیداورقن کے سج نے سے مال مال 
ے اورای لقن اور امیر یک وجہ سے اسےکام با بھی حاصل 
بول بی سوح سوتنے اس کے دماغ میں اس کے استاد کے الفاظ 
گے گے مافظ! میرے سے ایک بات ایی طرںح ڈ٦‏ شن 
کرو میں اکا مہوں کے ا ےکی ا ہیں ڑائۓ پا کیں» 
کیو ں کپ ان رصیروں ی یں رو کی کرن پو سے اورتم ہر 

رکا وٹ :٣ل‏ س ےک ر کے ہوم یں صرف حوصل موناچا سے کاو 
پڑ ھن کا زم ہونا جا ے۔ باد رکوس دنا اک مق ےکن 


تھا رایا لے والالا فی ے ۱ 
om‏ وا انس نے 
۰۴ 0 رکے ہو ے کا رات جا لے اکا 8 


کان پر استادنے اس کے پڑ سن کے لی ےکھھا تھا :٭ رع سے میں 
اک ئئی زندگ یک ۱ 1 ا زکروںگا۔ میں نے ہوے ودارورخژں ے 
چھرے ہے بارغ می سآ نج بی جم لیا ہہ جہاں مہرے لیے شی رسس 
اور ذا گے دا رو ںک کوٹ یک نہیں ۔ ام یابیوں کے شی پیل 
کو ںکا م وجو تسل ےکی اا کر کے ھدوا ت نطو لے لے 
کر پازارمی نگ لآ باء ہا ںکام بای او رق ردالی ا سکی نظ رکیں ۔اب 
طرف روق ی رو ۔ 

دوم ان کے غور ے ورا و کر 

مث کر پاڑ ان کے بیت ے رل 





ناک۲ 


رر تک قا نون 


مولا ٹاوحیرالہ حال 


جانورو ںکوہنگل کے ماحول میں ہروقت ان دشمنو ںکا 
خطرہ ہوتا سے ۔ ا سک وجہ سے وہ ہروفقت چو کے رتے ہیں ۔ بی جوک 
رہناان کے لیے بہت ضمردریی ہے ء اس ل کہا کیا وجہ سے ال نکی 
قط ری میں ا برف یں اورا نک می ت ہو ےکس بای ۔ 

کی وجہ ےکہ انورو ں کو ا کے 8 2 
بے پالرک نے ہیں ء ان می مصنوی طور پر ان کے لیے خطر ےکا 
اما مکیا جا جاے غلا زگ کے پارک میں بی ڈال دیی جائی ے 
اہرن کے پارک میس ایک شر ما الیک چجیٹ باڈال دبا جانا ہے۔اس 
مر جانورو ں گی (ALERTNESS)‏ ان رأقی ے اور وہ 
اسۓ جح کی ار ہروفقت زندہ وسرگرم رت ہیں۔ اگ الما نہ ہو 
وتر سے د تیر ےا کی چوک اور مکی م مو چا ےکی اور وہ ےکر 
ا 

بھی بات انساوں بھی مت ہوٹی ہے۔انمان کے 
اندر بے ار صلامینڑیں ہیں ۔ بی ص امنیس عام حالات بیس سوک رہق 
ہیں ۔ دہ بیدراراس وفت ہو کی ہیں ء جب ا نکو جلکا گے اورو ون لکی 
رف 7 یں کی کی متام بے ا کا مشاہ ہکیا جاسکتا ہے می 
اران کے الات کن د ی ےک اا ں یں 
e‏ کے عالات آ جات ہیں ان کے افراوسست وکائل اور 
ag‏ 

ای ا نائ رانو ںکومشکل الات کے 





| ررد حت (1۵) ۲۱۹۵ء 


ہو ہوتے ہیں ء ان کے افراد بیس ہ رھ کی وتش او ری میں 
ا 

مو چو دہ زا نے کے سلمافو کو بی شکایت کد ٥‏ ا سے 
حول ہیں مرم تخ کی صورت حال یں متلا ہیں ر وو بول چا ے 
کہا ملام کے ابت داف دور یں کے اور ہہ سے کےمسل مان اس سے 
ہیں زیادہ عد ون کی صو ررس حال س متلا ے _ 

اکر عرم رکون برای“ موی اوقا الٹر کے رسول 
سی ایل علیہ وآ لہ وم اوران کے اصحا بکہیں زیادہ اس کے شن 
ےہ کی اس ال رر کت کر نے انا ںا کا 
ا کو سل مرم تخ کی صو رت مال ہیں رکھا ا کوا بی ترگ س 
e‏ 

یقت ہے س ےک ہو تی کا ظا م ال دتالی نے جس ڈ سیگ ر 
ابا ے وہ بی س ےکہ ہا شک کے بدن ےآ ساف اور ےکی و 
ےت رار کیک وکر ے جن وابنان او رکون ٹر ار پرا مو ۔ صا تک و 
کا لیف یں انا نک اعلا ت بہت ہوا و رخ رکفو طا مالات یں ستو ری و 
ی کا پور مور 

تار تا ےک اک لوگوں نے بو ی بڈی ت قیاں اور 
کام یابیاں حاص لکیہ جوحالات کے دبا میس بنا تھے قد ر تکا 
- 2 
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۱۲ 


میس تچےی ہوں 


ای ونت تاک ہآ پ بج ےک جات تے۔ می ں بح یبجھار 
ابیان سے کر پازاروں ٹک نی _ اس ونت س چھے رت ا یکر 
کہ اھان ےآ ہوںء ہاں پی یاس مون کان ہکتان ے 
کاش یکاروں نے می ر ےکی پان کا لے اواب مک ری کے 
ہمعم میں خوب 2 موں ۔ میا گرا ہا کی رنک اورکا لے موتوں 
سی جک وک ےکر ی ی کے ر ہے پآ مادہ بہوجا نا سے۔ میں 





ہے اور سک مر ریک کے سات کی کک ہوں یں اب ہے 
پاکتاٹی ہونے بر بہت ار ای ہہویں ۔آ پ جج ےک ھاک رت رای ف۷رتے 
ہیں نے میرا رک اورک ی گہرا مو جا تا سے۔ پاکتان کے ےب ارہ 
ہھلوں کی صف میں شا ل ہو نے بے یش بت خوش موں _ 

میس بھی ا نکپچلوں مس سے مول جآ پک خن صاف 
کم کےآآپ کے یحم ت کا توب سا مال نکر تے ہیں ۔ می کہ ری 


ہے 


اپرر وکت 2( جر زا ی ۲۰۱۹ء 


ریک وای ما طور خو نک کی وورکر فی سے ۔ 

بھھ میں میا ریم بھی خوب ہوتا سے اور فو لا وجھی۔ میں 
لاو ن (81۲100۸۱) تھی را مکمرکی ہوں۔ میم آپ 2 
اعصا لی نظام کے بے مفید ہے اس ے ایی نین کی سے اور رنک 
بھی خو بگھ رتا ہے . امیس کت مک یی ےپ بے بین رجے 
یں ؛گہرکی نین کی سوتے اورتزاہبب تچھی بڑھ جا ی ے۔ 





جج ےکھا نے سے جع میں موچ و ولیو ن سے وامت مظہو ا 
ہوتے ہیں ء بالو ںکی یمک بڈے ہافی ے اور ریز موی عا 
ملا ووم اورنا خن کی مضب وط مو ہا ے ہیں عم میں سلیلو ‏ نک یھی 
سے پا لگمر نے کے ہیں٭ ای لے سکیا نا ض رور ی سے ۔ 

مر ےکھا نے سے آ پ نز لے نیش مفاپے اور پبیٹ 
کے کیٹروں سے تھی محفوط رت ہیں۔ بزرک بے کھا کے 


0 بل ییا اور سے ےکی کے رہ سے ہیں۔ میں کوک 
بڑھاتی ہوں اورمعد و وگ رمیربی رد ےکھا نا مض کر نے والامیرزیادہ 
بانے کک ہیں ۔ 

آپ نے پہاڑیی علاقوں یس صاف سخھرے پا لی کے 
چے و کے ہوں کے ہے پیا بجھانے کے ملاو وکت وصفای کے 
کا مکی تے ہیں مرا شا رک یکت کے ایے چو ں کل طز سے ء 
موخراب مانڈوں سے و وکر صا فک کت من اورطا شت ور 
نات ہیں۔ 

جےکھانے سے شاب زیاد ہآ ک رم سے ز ہر ےا جتزا 
ار ہہوجاتے ہیں _ جر او رگروو ںکی ل دوست ہین لاک 
بے روزانہ ٭٭ ۵ گرا مکی ضرا شی کات ہی کین پنشا ی 
تیزاب( ورک الیسٹ مکی اور جوڑوں کے دردو وریم سے ضا تال 
جایٛے۔ 

0-7 تداز« موگا موک سی ی مف راو ری کش 
نر رک فا اور ؤا کے دارنشت ہوںءاىسی لے دنا ریس کے م ے 


کی صورت می پچ یکھ یا جا نا سے _ 
** ارام چکی فان اجا 
اک رکوکی فرد٭٭ اگرا مکی مقرار ٹیل جک ےکھا ۓ و سے 
یت تی ایک سے ہں۔ 
حیا قن الف( امن اے ) 
جا من ب ا( وٹامکن لی اس ھا ان ) 
حیا جن ب۳( وٹامن لی >٣‏ نایاسن ) 
حا خین ب۲( وٹان ۴= را بوفلا ون ) 
جا من( وا نکی ) 


۰ اون 
۵ء کرام 
مم ام 
۹ء ں٢‏ رام 
۸ یگرام 


میات( ومر ) ۵ء گرام 
ترارے(کیلور :) ٦‏ 
شاستر( کار بو با د ر یٹ ) ۴۸ گرام 


٠‏ ۸ کرام 
ولاو ۳ء کرام 


فا سورس ۳e‏ کرام 


پیٹ کےکٹرےاورسوتے میں پشا بکی عادت 
ان بچوں کے الد بن بببت پر لان رتتے ہیںء جوسو تے میس پیتشا بکمرد نے ہیں ۔اسیسے چئے جوسو تے میس بنا بک نے کے مس 
یس متا یں ء ا کے والمد ‏ نکو چا ہےکردہ لے ہو ے نار بل بیس مص رک یکا فوف مک انی ںکھلانیں ۔اس کے علادہ روز انیو ںکوتل 
کے لر وک یکلا یں ا نکی بعادت جارخ ہو جات ۓےگی ۔اگر بچوں کے پیٹ می سکیٹرے ہیں و ان کا اتن لاس ہے س ےک ای ں۲ وہ 
کھلا میں ۔آ ڈو بہت مفیدرگل ہے ۔آ ڑ وکھانے سے پیٹ کےکیٹرے نا رج جو جا نمیں کے اکر ےآ ٹر و زکھا میں تے دوس ار بیقر وشن 


آ ڈو ے۔ رون ٢‏ ڈو ےن تچ را توو نے سےآ وھا فل ا کن اد ی٤‏ پیت کے ر ےر ی کے 
د لک کت کے ےک کے 
لوا دل کی صححت کے لے مفید خابت ہوسا سے۔ بی د لککی وھک نکی رفا رکو ہے معمول پر رکنے میں ا مکردار اوا کرات 
ہے ماہ رن صحت کے مطابقی ا ہے اف را ہیں و لکی دعکن صممول پر رن کے لے ادو بیکھای لی ہیں٤‏ دہ لگا کی عدد سے ان سے کارا 
ا ل کر کے یں ہے بات اتل ج لآ ف میڈ یکل ا کین رک اور ٹا رآ ف ان بای شا کر دہ اہی ر لورت میں بتائیکئی سے۔ 


| سا )۸( جوا ی ۳۰۱۹ء 








2 
e 
1 
ت‎ 





بیو ں ہُوں بڑھتتا ےء ا سکی فطرت ا سے“ جو اورتلاشل 
اکا سی کا اک 
لو اس ےڈ کو ھا سے ای کے پات ای ےرا نے دالی 
ہرس ےک پا کے کے کے ےکن سے ںا رش جب اس 
سی پا کروی ں ہیں لیت ء وہ ا نے سی اع ض اکوکچھوتا ورات 
ےک جب جوای ک وور شرو ہو ےلو ال ہیں زہروست 
یس .ات پیراوردوسرے اعضا بو نے گے 
ہیں ھی اعضا میں تد دی ن ےلت سے اس تد بی کے یں منظ ریس 
ردان رند ودای کے اند رای طوفان بر اکر تے رتے ہیں اور بیطوفان 
اعض ا گوس بو زر حالس خواب الام کے لزت؟ کی تج بے سے 
سے دوچارکرتاے۔ 

جب نید کے ما م یں کے ہو ے مز ے کے احا یکی 
لزت ے وآ شتا ہوا تا ےلو بیړاری کے ما م س ای ی لزت 
کی حارش یں رشعو ری طور رخو لز فی کی راہ کک جاتا سے ۔ 

اس دورش اہ بال پاپ اور ب رو ں کی طرف ے اسے 
یئ ومناسب رہ تمائی : تہ لے اورغاط راہ پر جلے وانے بلڑی عمر کے 
ووستٹوں کے فا یرخف مور ے لتا نوا EE‏ نق 
سے سا فرع اورلز تکا ایک الما ذ ریہ حائل ہوجاتا ہے نس 
ےی ما جدو جاور ا تما مکی ضرور ت کیل ی 
جب جات کے ہیں نو شدپوککشن پیدا ہو ٹی ےء اس ےکا اور 
کی دوٹوں خودل فی کال پقہا ناکرا یکن دورکر نے گت ہیں۔ 

پاکتتان کے مک میں اراس و عادات کے پارے 
ی مص تہ اعراووشا رک تاب ہونا ایک نامک نمی بات سے نماضص 
ور می ماہلا ت میں ہیں ہم معا شرتی اوراخلا تی اقداروتیا بکی 
تی رانا رادار شل رھت ہیں ۔طب کے میدران بیس سرگرم افراد 
رخ یجان ہی کہ یعاد تکس عدتگ ہجار نل یں عام ہوک 
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سےاوراس میں روز بروڑ اضافہہود اسے۔ ا یک یا وک و جو می ںآ جح 
کل کا چان انی ماحول ع ریا ںفآمیوںء انرشییٹ ہیں رسای اور 
ویر مواو شای سے ا دان ل آل شاب ارات 
ٹکار ہا ےک خودان کے وجوداس میں سے گے ہیں ۔ 

پھر چوری کے فار شور وں اوراشتپا رات ےم راہ 
ہوکر نو جوان غیرمتند روا جن کے ہے تج ھ جات ہیں۔ جمارے 
لک میں ا لم کے معائین نے ہرشبراور تق میس .7 
شرو عکررکھا سے > چہاں اہل خر سکوخو ب لو ٹا جا جا ے اور وٹ 
ٹاک دوا ےن ھی کل طور ب لاعلا تر ارو ےکر ای 
ےنا رمس وکیل دیاہا تا سے ۔ 

اس خراب عادت کے مفا بی نمقصا نا تھی ہوتے ہیں ء 
تام مہات شد بی بہوت کہا سک عادی خو وکونکس نا مار ونضور 
کر نے۔ بہار ات اگ بہت ز یاد ہگہرے ہولح ببھی مقابل علا ح 
ہو کے ہیں ء بل فطرت خود اصلابج حا لک ب ے۔ ترک عادت 
رمال مط مون ا ے نات اور علا گا الان اور 
نیا وی ذد ییر بی س ےک انان اک عام کو ےکر ےک مضہو رر 
اراو کر ے۔خالات کو ا صاف رے۔ تیان پپنری 
کوگھوڑزورے اور اپا زیادہ ونت تی کتااوں کے مطا لے 
اورطلازمت وکا ر ار بش ضر فکرے ۔نماز پٹ ھے یع وشا لوی 
وزز ےا وی کل ا ی ے کل 

گی اور زووئشم ھا کھا ے _گوشت» ری > مالوں »> 
اٹڑوں اور لی کے با جازہ موی سر یاں او رکیل زیادہکھا ئئے_ 
ان تہ ای کے اتی رک نے سے خیالات یاکیٹزہ ہوں کے اور حا ھعحمت 
N TIR‏ 
ادو مو چا تا ے٠‏ م اکر رو رشو بو کی ماپ معان ے علا 
کرانااو رای کے غور ے مک ےک لکنا پا سے ۔ 


کت ازا ارب 


اال دورس 


ہے مات طا 





اکر مو ے حاتم طا ای دور ت وکیا موتا ؟ ہوا ل ایا 
تی ےء کے کی استاد نے اسۓ شاگ رد سے بو ھا ک اکآ س پیر 
زندہ ہوتا تق کیا ہوتا؟ اس پر شامردنے جاب دیا: موتا کیا پیر 
کی عر٭٭*ہ سال ہوچا لی اوردہ اتا تحیف ہو چک موت اکا ن چک ے 


بھی تنا ب میں جات عاتم طا یآ جح زندہ ہو تے تو ان 
(r ey‏ جزا لی ۳۰۱۹ء 


|۴ 


کی عم رککتے ہار بریس ہوجالی مان اتقا ضرور جات ہی ںکمیڑوں 
بر کک خاد تکا ظا پر ہک نے کے بع دآع ان کے بای ھون 
کوڑیی بھی نہ ہوٹیء بل کیا چ پک وہ یں کی فت پاتیہ پول 
تھا کے نظ رآ تے اور ہرراستتہ لے وا کو اپٹا وز ینت گ کا رؤ 
رر ور E‏ 


یا جما تی ہوک حاتم طا جگئے ۔ اگمر وہ شر مرتے تو 
تار بیس زنر کے ر تج ۔ذالی طور پ جاراخال ےکہ پیدا 
ہونا نے س بکوا ا ے ‏ مین منا سب وفت بپرمرنا ای کش نع سے او راس 
نی میس کال اف کے ےل ےآ کون مرن ا 
پڑت جا رن عا لم ار یشفصینتوں کےکا رناموں سے ری پٹ کی ےء 
جتفھوں نے رکم ای جان با گی ۔حکند رام اکر متا سب ونت پر نہ 
رم تو شا رز نلم“ نہک ھلواہنا_ ا کی زندگی کا راز می اک وہ 
مناسب وقت پر مرگیاہ با خض ج رب ی خفصیتیں نے ای بھیگز ری 
ہیں ء چوصصرف مر نے کے لیے پیا مو یں ہے بد ی یک پات 
ےکر حاتم طاق مناسب وقت پرم رگئے ۔اگمر وہ غ داو اسآ نے کے 
دور بیس زندہ ہوتے پے میں انی او تکو جا رکی رکننے کے لیے نہ 
ہا ےن ی دا نلیا لکن بڑحجں۔ یبا نک خی “قش ی کرد دا مے 
وور س یہلا ے گے جب دوات مندو یکا طت ہا کش بیت یں اور 
غر ییو ں کا طت اقلت یں تھاء بللہ خا کے صرف چندمحزز ہنرو ںکو 
یب مو ےکا شرف عط ا کیا جا ا تھا۔اس دور میں تق ری اہک پش 
یں ء با عنصب جلی لک حیثیت معن نی فق ردنا ت ےکوودی حشیت 
عاص٥‏ لنھی جآ نج کے دور میں یش وعثر تکو حاضل ہے۔ لوک 
ہت کے لیے تر تے تھے بے بے م امو ں کا ہے حال تاک 
فقیبروں کے1 کے تیچ جھولیاں لڑکاۓ پھرتے سے :سا میں با با 
تو ڑ ی ی غر ہت مما ری مول س ڑا ل وو قرات د ۓ کے لے 
فقیرو ں کو صویڑ صو کر بلڑ نا پڑت تھا فقیروں کےنحریب نانوں پر 
ای دارافراد جاک رصداشیں دی اکر تے :ا باپ !ال کے نام 
برجم سے ترات می پاتا دی پیے جو ہرک ہو آم ے کے ۔ 
الآ پک اور ی نم ہت عطا کر ےکا _ ا رونوں ع 
را ت یں دی ے۔ مما ر ے مال پر کیا ہے او رفقی رح رات 
ا وں کے اٹرر کے کے کے : میاں معا فکر و اہک موینا 
لے تی تم کھانا کھایا تھا۔ ا بکھا نے کی ای تمنا نہیں شی 
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ووسر سے فق رک اگ حلاش کرو تلاپ ر ےک جب ایا دور مولو ہے 
میس حاتم طا کی بن اکون سا مک لکا م تھا _ اکر جام طا آ ر کے دور 
س کی ز نہ مو کے نو کی حرا تکو لات مار نے کے لے ال نکی قی رکا 
پارا تہ ینا پڑتاء بللہ جیتے جا گن حائم طا ‏ یکو اس مقصد کے لیے 
استتھا ل کر ے ا ےآ پ خووستای دہ یں و کر ب یک مکی 
چیہ ساوت کے موا مل میں حاتم طا کی سے بی ہگ میں پگ رمضئل یہ 
ہ ےک رات دی کے لی ےبھی می ںی سےق رض ماعنا ڑا ہے۔ 
با لیا ہواکہ مرک پر علخ یل ی پرھا ل تیر یں 
آ با کان ترات د کے لیے جیب میس ہاتھ ڈ الا نو اچ ا کک سے 
آپ پر ترس آنے لا۔ فقی کی طرف صرت مھری نظ ر ڈاپی تو 
او ں شو ہو اک منقی رلوکیس د در ہے ہیں ء بل ہآ سے میس ای شبے 
دکیدرے ہیں۔ اگ رفقیر پر بہت ذ یاد ہر٦‏ گیا و تم نے فور اتۓ 
رت سے اک بی با اور اے جو ں کا نو ں پش کی جو ی 
یس ڈال دیا۔ حا لآ ککمہ اصو(ا اس یی ےکوخودٛئیں اینے پاس رکھنا 
جا ہے تماخادت کا ایا اچھوتا جز یہ بجلا عاتم طا کہاں سے 
لاتے۔ ىہ و جمارابی و لگردہ ےکلہ بم تجرات دییے کے لیے 
دوسروں سے خود خیرات ما نے ہیں۔ عاتم طاکی تو ای دورش 
ترات و اکر تے تہ جب نقیرو ںکوڈ عون نا ا تھا اب وہ دور 
آ گیا سےء جب ا کے نا سے مام طا ی کی فقی ر ہو ے اکان ہو 
ہے۔ اگ رآ پ ترات دسینے کے لیے انی جیب سے ایک پیا لے 
یں فقیرو ںکا ایک بج می رآپ کے تیچ پڑ جات ہے ۔ لی نک میں 
کم ایک پام سے ایی اوڑ نی پر مک اک ایک یں دی ےکی 
کو شک نو اچ م ککئی مق رہم پرٹوٹ پڑے۔ ہم ان سے سے کے 
لآ کے ب تھے نے سار ے یرم ر ے ہے لت ر ہے ء بلہ اس نول 
مس سفق ربھی شائل ہوتے مل کے نیہ بی ہو اک تھوڑیی بی در 
بعد سار ےش مس افوا وکیل یکپ مفقیروں کے جو کی قیادت 
کر ر ے ےکی ووستوں نے لو اک ہ ہیں فقیروں کے جلوں 


اتا 


گی قیاد تکرن ےک یکا سوھی؟ اورہھم نے پہ و کہ میں جپ 
راد اکیز کیا 1 پگھی ججلویس میں ش یک تیے؟“ 

آ پگ وچ ےک کیاحا طائہاری طر فتروں کے 
جلوں ی تیاو تر کے تجرات د بنا ایک الگ بات ے اور 
فقیروں کےججلو کی تاد تک رن الیل ہی انگ بات ہے ۔اس کے 
ےآ دی یں صرف مذ ہہ خاو تک رورت یں ہولی ء بل و یکو 
تھوڑا سا بے ش م بھی ہونا پڑنا ہے۔عاتم طاکی جب تاوت کے 
۶ے ا اہ ے U‏ ای یں تسس 
شف یک ہآ ہیں٠‏ بل ہآ ن کا ہرخقبر بذات خود ایک نس مکا درجہ 
رکا ہے۔ بھریھی ہم نے بول کی ا طرفقیرو ںکی ن میں مقر رکی 
پسء یس جا لی فقی رکمالی فقیرہ ھا لی فقیر, ماک یق ا ورگ بی تقر ان 
قرو ںکوا نکی صفات بارکات کے ذر لیے پا نا جا تا سے۔ 

جلالی فقیرآپ کےگ خیرات ما گے یو ںآ جا کے 
وہ ترات تہ ا کک ر امو با قر صو کر ر پا مو کما لی فقی الات 
کے فرع بک اا ے الات سے مارک مراد ہے س ےکہ دہ 
سک کے ایک فٹ پاتھ بر نے اندھا ون کا کم یرتا سے مین 
دوسری طرف فٹ پا تھ کے ہی ا کی بدا ہی وا ںآ جا لی سے اور 
ون کال کیا لف کے ای رح وو کون ہے دو 
دوم رت خ رات وصمو لک رتا ہے ۔ ایک مرتراند ت ےکی حقثیت سے اور 
دوس ری مرت ےکی حیثیت سے۔ جھالیفقیردہ ہوتا ےء جو ہقا سنا 
بوتا اور صرف جلو م ضس نکی جھیک ما کنا یرتا سے ۔ اییے بی ای کفقیر 
ےکی خانون نے پو چھا:” تم کانی بھلہ کے ہوہ پچھر بی ککیوں 
ا کے ہو؟“ اس بر جھالی فقیر ن ےکہا:* محتزمہ! نقیری دنا کا 
واحد پشرے جس می کی تارف کے بخ رس یبھی ا نون سے بات 
چی کی جات ہے وبا ابی ےنقیرو ںکا کک فال بک زبان 
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یس بیج اس طرں ہوا سے 
کے ہیں مررخوں کے لیے ۴ھ مصوری 

ای فی روہ ہوجاے ‏ جوصر فنقی ر موتا ے او رق ر کے سوا 
کرک یں بوتا او رکا ی فقی را ی فقي رک و کج ہیں٠‏ ے رات نہ دی 
جا ایا کک دعاو ں انرا زتپ ر ل کرد یتاے اد رآ پکو بے نقط 
کا لیاں سنا ےتا ے۔ ظا ہر ےک حاتم طاکی اگ رآ نج ز ٹہ مو ےلو 
قرو ںکی اتقی سا ری یو ں کا حا لک نک رج ران ہوجاتے اورانشجیں 
رات کا باضاطرسالا نہ یٹ بنانا پڑنا اور ہکم کےفقیروں کے لیے 
7 2 0 
آ پ نو جات ہی ںک مو جودہ دور بیس پٹ صرف ایگ ی مکا ہوتا 
ہے اوردودے مار ےکا میٹ ۔ 

بے ارے عائم ال و سر بے ج 
وی ے۔ اک ںکیامعلوم وتاک جع کے دورس رات د سے کے 
لیے د یکو وشیا ر ونا ڑا سے بلا کی تو باضا تر بیت دک ای 
پا بے ۔ ارآ دی موشیار نہ موت نیہ ہے موتا س ےک وہ اہ ےفقیرو ںکو 
رات دے د یتا ہے مک نکی مالی خی ت خوداس سے کش رہوٹی ے۔ 
خود مما ری مشال ع ےک ایی جار م نے ای کفقیکو ٹا لے کے لے یہ 
عر ہی کیا کہ ہمارے پا سور ب ےک اک ینوٹ ہے البذراچبوری 
ہے۔ بہ مفت بی ایک ٹقیجر نے انی مجھولی میس سے ۹۹ رپے ۹۹ نے 
ال کر وارے ات یں تاد پے او کہا لا سے ٠١١‏ ر ےکا کرک 
وٹ روا رو دال و یں کی وک 1اش 
کا اندراز ہآ پخ وکا کے ںہو کہ ہعارگی جیب میں اس وشت 
مرف دو پل ر کے ہو ے اور ووی م o‏ 
چھوڑ ے ت ےکسا سک یکی تیوب میں ہوا بھروائی چا ے ۔ چا رونا چا ر 
یں او اکا ری کے ج پردگھا کے ٢و‏ کے ہ یہنا ڑا کہ ما ری جیب س 
سورے "ےت ات تے وول کی موچوو 


]ا 


یں ۔ ہہک رہم نے دو ہے ای کے پات تھا و او رخو وس کیل 
کوب تج میں پل اک رک وا یں نے ۔ 

یں فتیرو ک۵ا ا رہہ چ نھ اکر کے سا مے 
گرب مکی نیرک ایک پیرد سے ںاو وو و کے (-۷۸1 ۷۲۸| 
سنھ اگم کے لے در سے س ٹا ہوا نظ رآ جا ےء جو اس در جے 
سے بلند ہوتا ےجنس میں تم تی ہوتے ہیں ۔ اکر کی مول کے 
اہر مکی فق رکو رات دو ےے ہیں تو و ہاو ڑی وہ بعر ہیں ای مول 
س تم ے ایی نیزا کیا جا ہوا متا سے ۔ 

مات طا کے سات اکر ایی صوریں چئ ٦‏ یں نو ہیں 
ین کو ہ١‏ بی اوت ے9 راوست بردا ر موجا کے ۔ پیٹ بارا 
و ل کر وہ ےک فقیرو ںی اتن ری دوعا تہ لیوں کے پاو جو دب می نہ 
کی طرں ابی لی آ رن میس سے خیرات کے لی ناش ال 
لیے ہیں ہلان بیضرور یاد رھ ہی ںکہ ہم ن ےکس فق رتش خیرات 
دک ےء بلک لوں کپ ےک تم ترات ہہ ای انراز ے د یں 
کے نقرو ںو رتل د ےر ے موں اور ےک شی وقت ضرورت ان 
فقیروں ے انی وی موی رم وایں ی ے مام طا ے پارے 
شس سن دکھا ہےکہ جب وہ ایک پات سے رات ہے ےلو 


دوسرے پات کا یکی خر ت مون ی ۔ مما را حال ہے ےکر ایک پار 
ے چات و کے یں ل ووسرا باتو راا ی ترا تکووا بی غ کے 
لیے تار ہو جا تا ے۔ 

ارمام طا ت م ای دور یش زندہ ہوتے توان ے 
گم ےکوی فقیرا بی ھول نای نہ ے جا کے کے مھا سے انی ری 
موی بمو یکی ان ےکنا یکر کے چلا پاتا ۔ بک ای طرں بے 
یک مما د ےگھ میس ولھ کی نہیں جلا تھ اک ایک فقیر مھا ر ےگ 
ہآ گیا م نے نشی رکواپناسا راماجراکہہسنایا اور جب دو وائینں جانے 
گا ہم نے چواہا جلانے کے لیے اس سے دی سلاٹ کی ڈ ما نک لی 
اوران ا وا یں ےو ا ان د 
اعد وہ یش جما ر ےک مکواو و ری یکر کے کل جا تا ے جیے جہا ر گے 
گم رنہ موم خا نہ ہو ۔ اکر حاتم طا کوخ اتخو است را یک رسای کا سا منا 
کرناپڑ جا کیا تج بک دہ خودچھی پا میں کچھ لی تنا مکر ہرک مکل 
بے یڈ مارک ہمت ےک یم ن ےآ کک ایی تجو ی لی کے 
سا سن ےکبیں پچیلا ف حال کک یں اصو ل ہہت لے ہے انراز اختیا ر 


کر انا جا ہے تھا۔ 


ڈلےافراد کے قل بک خط رہم 
ارک ت کے ا ں کہا با کاعقیققت ےوک یاقینئیس کر ارادم قل بکی ز ومک ںآ کے الت ہناد رست ہے 
کفربرافراوکومل زقل بکاخطرہزیادہ ہوتاے اورڈٹےاف رادلام اس کےعلادہ دوص رےکوام کوک کی م نظ ر کنا پا یی :جس ٹیل خماندا نکی تار ء 
لر ر یش ویرول اور کونوشی وغیرشائل ہیں۔ چناں چ اگ رآ پ ؤ بے ہیں ت کوک فرش یں پڑت من اگ ہآ پ کے نا ندان ٹیس د لک بای 


ےآ پ پاکی بل یر یشیش بتلا ہیں ہج اکوفوش کرت ہیں اورپ کےکولاسشٹرو لکی ری ڑمی ہہوکی ےآ پ ھل قل ب کا اہو کت ہیں ء ما ے 


آ پ مردہوں پاخا تن ۔ۂ بے اف راوکوفر اف راد ہت مل قل ب کان ریشم موتا ے۔ 


| ہمرروحھت ف9 جلا ی ۲۰۱۹ء 








ر رور 


برا تھا مم ےدارر لوز 


جب خت لو تی سے اور مارا پیٹ فی یی ی یکر ما بن 
ماتا سے تو تز بو زک منٹر یھی نقاضمی ںکھانے سے جما ری پیا ی متف 
ای ے۔ بے گنی اودرمم ہکا بار بارسوکننا رک جا تا سے ستز بوڑ ببہت 
گور سے یراو رسفی ری بال سکب ررگوں میں پایا جانا ہے۔ تش 
یلوں پر دودوتین تی نکلوکا اورلتض پروی وی مکڑیوں جیا نظر 
آ سے معمرمیں ہی اتا ڑا وتا س ےک ای کگمد سے برمضکل ے دوہی 
لادے جاک یں اورکیں ہے اتا چھوٹا وتا ےکہ بھی سای سے 
اٹھالےنیکن پررتک وشحل میں ت بو زکی نا صت ایی ہی مو ے» 
یی ا سکیا سرغ مک دا لاگوداء جومنی ٹیش بر فکی طر مل جاتا سے 
اود پیا کی دو رک کے کم میں شھنلر کک اہردوڑ اد تا ے۔ 

تربو زی سب سے اک تا خر یہ ےک اس ےکھا نے سے 
CCP‏ 
دورکرد تنا ہے۔انسا لی عم بی ایک یزاب با ے٭ ےرا (ع۔8۱) 
کے ہیں بھی ا کی مقدار بڑھ جاتی ہے۔اس کے خون میں مل 
جانے سے بیقان ہوجاتا سے نذ بھی پاب جن کے سا تج ہہ ےکن 
ہے با بچھر پیه رتک کے دس تآ نے کت ہیں .تر بوز ان ششکایا تکو 
وو رک کا ایک مفیدعلا نع خایت ہہوتا ہے ۔خوب بے ہو مے تر ہو کا 
گودا مہ می ا کی رر حم لاک رکھانے ےد صرف لز ےء بللہ 
صصح تکبھی ابی ہوالپی ے۔ 

ترپوزکھانے سے خو کی بڑی رلیں کی بی لر چوڑی 





اہ 


| جس )©( جو زا لی ۳۰۱۹ء 


موان ا حون کا بڑعا ہوا وا وجات ے۔ 
بل بر یشر کے مریبضو ںکوگکری کے موم میں شا مکو ٣۔٣‏ ہے پابندی 
ےت بورکھانا جا ہیے۔ 

تربوز کے یع بھی وق سےکھا ۓ جاتے ہیں الن میں 
دماح کوطافت پیٹیان ےکی صلاحیت ہوٹی ہے۔ اس کےعلادہ ان شی 
یک اص مک جز و وتا سے» جوا طور رخو ن کی رگو ںکوکشاد ہکرت 
ےا لے ہیں یکنا یں چا سے ۔ و بے ای کے تتو ں کا مخوککی 
وکانوں ل جاتا ےآ پ ہے ےک رکا یں ب نیو ںکوچچالوں میت 
کو ٹک راک پیا ی اف س کوک را کو رکھ وہ اور ا کی ں لکر 
چپ ی سے پچھا نکر پافی پیا یس ہآ پ کےگھ ریا ا ندان کے جو پذ رک 
لی بر پش رکم ری ہیں ءا نکواس ے فاد ہ موک 

تربو زکو نما لی پیٹ باکھانے سے پ ‏ ےکھا نا جا ہے ۔ اس 
کےساھ چا و لکاکھانا بھی مزا س ب نیل مھا جا تا ۔گرمیوں می ںآ پ 
انس کا شرب بھی بناکر بی سکنے ہیں ۔اس میں تمو ڑ ا ا عر کاب 
لانے سے پہاوریھی مفید ہو جات ہے اس طرح کھب راہ کم ہو جانی 
سے ۔گرمیوں میں ہونے وال یکھالمی یں کرم کل ر ا ہو تن 
خی کیاکی موتو ربوز کےکما نے سے فا کہ وتا سے اس کے صا 
سے کے ہو سے مر گھڑو ںکوٹھنٹر اکر کےکھا نے سے پل ہآ پ اگھر 
ان پو ڈ ی کی کال مرن بک اورسفیرزیرہ شی ںکجچٹرک میں تو یہ 


بہت مفیر ہو جا جا سے تن ر لو رکا مر رت٠ (LYCOPENE) SL‏ 


کہلانا سے ۔ یآ پک رطان سےتفوظا رکتا ے_ حا من( وغ یی ) 1 کرام 


*٭ اگرام تربوز میں درجع ق لل ګت کش اجا لے میات( پیر ) ۵ء گرام 
جائے ہیں: رار ے( لور ) ۸ 
حیاٹین الف( وٹان اے) ۰ ین الانوائی بپنف نثْاست(کارہوپانڈریٹ) ۶۹ یرام 
ا ناب (ہٹامن لی تایامن) د۰ء کرام عم لہ 
حیا بین ب۲( وٹامن لی ٣س‏ را تفلا ون ) ۵ء کرام لار ٣ء‏ کرام 
میا بین ب۳۷۰( و نان ی٣س‏ نایاسن ) 2 کرام فا سغورں ۳ کرام 


9 ہے مم‎ 
Xx کل‎ × AD 
¥ 24 × Is 

مر پر ' * 
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او جو لا کی بس پاتمام شا ہو چکاے 


گرمیوں میں ہتھو ںکی اکن 


پاکنتان یش مو مگر ما اپنے ۶رد کی طرف کا مزن 
ہے۔ دجو پکی تمازت بڑع پچگی جارہی ے اور نع دعلاقوں می لو 
لن کی ہے ۔کیھلمادینے وال سوپ اور حوای پا خت رکرو نے وا ی 
گی نے سات کی امراش نک ےگ کی سے۔ان ٹن سی سے 
ز اده خطر ناک ہیٹ ا ردک ( S۲۸0۸‏ ۲ ی لو کک 
جانا ےء جو جان لیواچھی خایت ہوسلنا سے اس کے علاو وق تگرم 
موی مکئی دوسرے جسمالی عوارنش کا بھی سبب نما ےہ تی ےک ہت 
تر کی بے کون وت میں اشن و کیک تک 
پیرا ہونا ے۔ پٹھوں اورحضلات بیس اکڑن ا وقت پیرا ہو لی 
سے جب مخ کرم موم میں مشت ت کل 0 ,رس سج 
عم میں پانی کی مقدا رکم ہوجاے۔ اس سے م کے بے کے 
متا ہوتے ہیں مل ران ء یڑ کی ء پیٹ ءکمراور بازو کےعحضلا ت- 
زےئر ۶ CRABS)‏ 1 کی کے ہیں _ 

پوں میں اشن اکر چو گل کی طرح خطرناک اور 
7 7 
موم 0 ےک کرم موم بی اس کے لے معمو لکی سرگرمیاں 
اورکامکا رج جار ی رکنا کن کیل ر بتا۔ عام طور بر گرم موم میں 
جسما نی مشیقت کے دوراان بی ععفلا ‏ کی امأشن سے واسطہ پڑت 
سے مگ کن ا وتات حت مشققت یا کا متم ہو نے کے بع رک ہے 
اکڑنے کک ہیں۔ 


E | | ۱ 
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رکا نید 


زیاددشکارکون ہوۓ یں ؟ 

ام طور بر ہکھو ‏ ںکی شش ن کا کا گرم موحم میں جس ل 
مشق کر نے وانے افرادہ مشنی مزدور ہوتے ہیں الع می ںگھی وہ 
مدور ہنع کےجموں می ںگربی برداشتکر ن ےکی صلاحبتت نگم 
ہوی ے۔ من تکشوں کے علادہ شیرخوار اور بچھوے ہچوں کے 
لات میں کی ان موک ے بیو کے و مگری سے کے اور 
پا دغیرہ پنے کے لیے دوسروں کے تتا ہودتے ہیں ۔ والمد ی نکو 
پاپ ےک وہ ری یں چو کے بپ کو ہکا کا لباس پہنا میں اور 
یں ناسب ہقدار میں پانی ءدودھ اور مشروبات پلاتے 
ر ہیں گرم موم میں عررسیہ اف راد کے جنٹھوں می بھی اکڑن 
ہوکتی ے نمائص طور پراس صورت می سکہ جب وہ ول اور یڑ وں 
وی ر گی جار یکا شکار ہوں۔ مکورہ پار لوں کے نے میس ان کے 
جسموں میس بہت جلد پان کی موان ے۔ 

ضس دوا یں مم سے ی اکر کے اغات پر 
اژاٹداز موی ہیں ال ادو کوکھا نے وانے افر ادج تگربی میں 
حضلا کی رخ میس نا ہو سک ہیں _ 

وہ 

عا م طور عم میں الیک یھی اورنمکیات کے عد تو ان 
کوہٹھوں میں اکن اور شش نکا سب ب مھا جا جا سے مت ہم ال من 
کی او رآ رای ییا نکی جاپی میں ۔ہٹھوں میں ا_شفن جو ںک 


: î 


گرم ماحول میں زیادہ جسا ی مشنقت کے باعع ث نگم سے ینہ کے 
ا 
إن اورسوڈ م کی کی کی وچ سے ضلا ت کی کے او رسک ن ےکی 
صلاحت متاث مو ے اہ تین کے مطابن ز وہ مشت ے 
ن یں ضلا ت مد ہے ہیں اور لے وسک ن ےکی صلا حر ت کا 
ایا رود یے ہیں ۔ مہرحال وجرکو گی بھی ہورحعضلا نی کی خیس ی 
مرت علا ایک ی ج 
قلاات 

ےت ر ےک ضلا بغ خ گرم موم س ل 
نکی ابت اف علاممت ے۔ 

خحضلانی مکی علامات می شعم سے لین ےکا زیادہمقدار 
میں اران اورم ا JERE TN‏ 
ے۔ ان وا ان ہٹھوں س ہو ےے جو استعال ہوتے 
ر سے ہوں ۔ 

دوڑ اورفٹ پال کےکھا ڑ یو ںکی ٹاگوں کے حا ت 
کڑجاتے ہیں۔ان کے باز یا چھر پبیٹں کےحعضلات ںا ن پیا 
وگن ے۔ 

مضلا کا1 غاززیاد و جمانی مفقت کے ووران پا 
فور مشنقت کے بعر موتا ےا م صصوربقوں میں جسمالی مشنقت 
تح ہونے سےکئ یکھنٹوں بج بھی ا سکیفیت سے وا۔وطہ مڑسکتا سے ۔ 


لان 

+٤٤٤0‏ ور 
چھ یکیا جا مکنا سے ۔سب سے بے متا شر وفردوکوجسماپی سرک ری نرک 
کر وا کے ٹنٹری سا یددار لہ پرلفاد بناجا بے بطو ر ملاع اک ہا کے 
والے بفھو ںکی گے پا تھھ سے مال کی جائے او عم میس بای بھی 
دو رک نے کے سے یا کی اور میات کی کی پور یکبرنے وا لے 
شرو بات پلا سے جا ہیں اگ رمندرچہپالا بی رکے پا جودہٹھو کی 
اکل دورد مولو e‏ 7 بے 

لات ی لیے سے با کے لیے اعقیاشی مھ اہیراختا کر 
ضرورکی ے۔ جوفردا کا کا ر ہو چک ھوء اس کے دوپارہ ا سکیفیت 
س بتلا مون کے ذیادہ امکانات ہوتے ہیں۔ بے بیشوں ہے 
وا بسن افرا وی مو ں کی اکن ک ز بادہ شکار ہو کے ہیں کے 
برای عماروں مر وا نے مز تکس ۔اگھیں صرف 
یلان روپ کا سا منا کرنا پڑت ہے باش اوقا تکام کے 
دان ا رک ل 2 ن ادر وازن و کن لے ہے 
یں سے مس بوتی شی شمائیں بھی برواش تک لی پل 
ہیں ۔أآن کے لیے بی بہت رو رک ےک محنت مشقتکر تے ہو ئے 
ود آے و تے سے ووساۓ بیں اک رآ را مکر میں او جم میس پاپ ی کی 
کی سے بے کے لیے پانی و نکیا تک ھا پور یکر نے وا لے 
شرو پات ہیں _ 
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| بھی نید کے ےنرم وللا امیضروری 
کیا پ بغیر کے کےسوتے ہیں؟ اگ رآ پ ال اکر تے میں نمی ہت فاط طر بت ے ۔ سو نے کے دوراا نگمردا نعکوسہا راد رکا رہوتا ےء 
جو کے کے اخیرٹک نہیں کیہ کے اخی رآ پوسو نے میں وشوا ری کی لآ ےکی ۔ ج بآ پک م بست ر بے موا رار ازز ےر پتا ےت کی 
ند کی ہے اس وقت ایک نر میس ہانے دکھنا ضروری ہے ۔ سی کی موا کی ء ا لک یت یا ر ما ہک انا رآ پ پر سے۔نزم وملائم چا 
گی منا سبر بتاے اورگرد نکوآ را مد یتا سے ثگردان اس سے کک دا ررق ےش افراوتجیں ای کککبہ رک سے سلو نیس ملا ء دہ 


دورکھ لیے میں ء جن میں سے ایک مت ہنا ے۔ 








| ا 2( جوا ی ۳۰۱۹ء 


2 
0۲ 
1 1 
ت 


ابھم جیا تین اورمعد ینک 


ہا رام دوا ہ مکام اضجاممد یتاے : نحذر ای تک فرا بھی اور 
مکونقصان کنیا نے واے اج اء سن ضلا ت ک اراح ا 
دوا تم ظا مقر ار دیا چا تا ے۔ مارا م یک ایی نکی ط رح سے 
جس میں گ ےکپپیوٹ شی نکو ب ےآ رام ے چلاے ںےم یں 
مو جو راف قروو ی ےکا م اجا م د نے ہیں ۔ برای ک خودکا رنظام ے۔ 

کلف اساب ےک مکی ا کن سے ہے کے پار 
پڑجاتے یں مکو دوپارہ درس کر ےکا فیصل بھی بیشن اضجام 
دی ج کن ج ببھی اس پر غیرضردری بد جھ پڑ ‏ ےتا ہاو لیف 
حصو لکیل ہہوکر بحال ہو نے کا موخ یا وف یں بات تو ہم میں 
خرابیاں اور بگاڑ پیدا ہو ن لن ے اس لیے می بہت رو رک موتا سے 
ک شع کے بردوٹوں نظام درست ہو جا میں ۔ چنال جآ پکا معان 
دوا کے علاو ہآ پک یکی تا تا ےک ہآ پکوک یاکھانا جا ہے اورکن 
زول سے ب ہی کہ نا چا ےے۔ ا کی پرایت برک کر ےآ پ انی 
صححت با لک سن ہیں ءاس ل کت من در سے کے رو رک ے 
مم کے وولوں نظام غبرضروری دا سے فوط ر یں اد رآ پ 
ای خامی ںکھا میں جو ای کی حت ایی یں بر دک ہی ہے جات 
بہت ضرو ری س ےک مکیا کھا نہیں ہکتنا کھا ہیں ہک بکھا میں اور 
کی ےکا یں_ 

اا ا ویر هکو ہیاک کیا 
صروری بہوتا ےء اس رب گی ہوئی عالت س غا کا نے 


ا ہے 





| ےج (۲) جو زا لی ۳۰۱۹ء 


سے اآھیں جع کر نے میں جس مکو موی وردعتی سے کین الع یں سے 
او ںک بہت زیادہ پانے سے ان میس مو دش اہم خذرای 
اچ اکم اتاک مو کے یں فد رت نے یں ہی ایی تزا س 
بھی دی ہیں .میں ؛م لغ یکا ےکما کے ہیں ۔ ان یں یکل اور بہت 
سی من یاں ویر شائل ہیں ۔ نیا ںبھی کپچلوں بی کی طرح ہولی 
ںان کے علاوہ خننک میوے اورگر یاں ( مخزیات ) بھی ار 
پا ۓےکھاۓ جات یں کن یہ روک س کہ ہے فزا س تاز 
اا حالت س ہوں ان ا پر م وگے ہوں اور 
eV CE‏ 
ہے لصا مون سے۔ ای طط رب ید ین بھی اترو رک ے یگل 
اور ہز یاں یڑ ے مار دواڑں ے کی فوا ہوںہ اس کے لیے 
وب ایی طرں دعولبنا چاےے۔آپ نے ریکل میں موجود 
حیاقن (وٹامضزکء معد ی مک اور نشاتے ( کا ربو اڈ رس )کے 
بے یں ڑا جام جیا ہن یں حیا مین الف( وثاسن اے )ء 
جاتن با٣٣(‏ وا ی ٣١‏ )حجان ب ۵ء ان ب ٥‏ 
جاتن ب٣ا‏ ء جیا من ب ۵اء حا ہن بے (وٹاصن کی )ء حا شین د 
(وٹالسن ڈ ی )حا ن ے ( وغ ای )٤ح‏ م نک ( وا ۸ ) اور 
حا ن ل( دا ك۰ )ہیں ج ب کہ ا٥‏ مرل نک کر 
میم فاسفویس ء پوٹا کم اورسوڈ یم شائل ہیں ۔ 
TT‏ 


|۱۲ 


ان لام 
کا کی ادریریاددعام پباریااں 
ہیں ء جک ن کا زیادہ شکار بڑجعحکی گر 
ےرا تے ہیں ۔۔ان کے 
علادہ ما ےکی پا ریک ہہوں 
ٹس بیعتی جاردی ہے۔ برایک 
انبا پماری سے جو بڑوں کے 
مات سات اب ہو ںکوجھی انی 
گرفت میں نے رہی سے 
نات طور مفرپی حمانک مس 
دبا چوں یں بہت عام موی 
چ 
سے فیس اور پائی بلڈ یر یر 
بے امراش میں بی بت 
N‏ ہیں۔ ٣‏ 

این س کیک 
ایک ن ے مان پر تن 
ہیں یں سے ایک بی ما بے ہیں ۔تر فی پذ مہا تک می بھی اب پپچول میس مٹا با الیک و ہا کی صورت 
کا ھکار ہے۔آ سٹریلائٹش یچوں یں ما سپ کی شرح نگنا بد کنیا کیل ر اے۔ 
ہے۔ عا ادار؟صححت کے مطابقی دنا میس با برک سکم رکے ونیا س پیت بر پام بک دہ مگ ہے جہاں جے بہت 
روڑ ٢٢‏ لاک بیو ںکا وزن مقررہ عد سے زیادہ ےمج و مو ے زیادہ ما ےکا شکارہ٢ںء‏ ج بک اسیو دوسر ےنم ر بے U‏ 


ہبرجت جوا لی ۲۰۱۹ء کہ 1 ۱ | : 








L_‏ جچلےے 


گی بلڈ ہی اور دل کے امراش ١ب‏ با یں میں بھی و کے 
جارہے ہیں۔ ا لگ بنیادک وجہ عد سے ذیادہ دزن ے» جو ان 
امراش کا سبب من جا تاے۔ 

مٹا یا کیو ں پیل ر باے؟ 

ا“ کح تک کہا ےک مھا پا وو وجو کی بنا بر بیوں یل 
تی زسی سکیل ر ہا سے۔ مکی و یہ ےکہ بٹھھ ےچے پیرالی طور یر 
موروٹی اشرات کےسبب ما ےکا شار ہو کے إل دوس ری وہ بے 
کہ یھگ جے عد سے زیادہکھاتے ہیں ا نکی فز ادل س با زار کے 
تیارشد ہکھانے ء ٹافیاںء کیٹ کیک او رست شا ی ہوتے ہیں- 
ایے چے نو رز لک تے ہیں اورنا ےکھانے بے یس اعترال پبند 
ہوتے ہیں ء تا ا نک دزن حا سے تاو زک جا تا سے اور وہ مٹا ہ ےکا 
شکار ہوجاتے ہیں کیک ٢‏ مٹھاکی ء اکٹ ٠‏ ہرگ ہیں اور اص طور پر 
کولاشروہات میں بہت زیادہ شر ہوٹی ےء جو وزن بڑعالیٰ 
ہے۔اس کے علاوہ ان یں شا ٣ی‏ نقصان دہ چان خن س شای 
موک رکوں میں رکاوٹ نن ےلت سے ۔ عم میں کیا تم ہو نے 
کے ہیں اور مٹام ےکی طرف بای سے چ پڑے اورست ماج 
ہوجا نے ہیں۔ 

مت کل 

اسک کال ہے ےک بیو ںکوباز ا کی تیارشد دنز اوںء 
کول شرو پات اور پاکییٹ کی عجل ہکم کے کے ہوتے ساد دکھا نے 
د بے ہا یں رکا ہوا کھاناوہ وت برکھا میں ۔ مین سے سی 
والد کو ہجوں کے فد کے اظ سے ان ےوز نک چی کک ے ر ہا 
جا جیے۔ ید بکھنا ضروری ےکہ ےک وز ن ےی مات 
سے بہت یاد لو ہیں ے۔ معارغ سے ہو ںکی صحت ہے 
شور کے ہنا جا بے ۔ جمارے پا ں کی عو یں بتلا ہو چا نے 


ھرروحت (r)‏ جلا 0ی ۳۰۱۹ء 


کے بحعدہی معائغ سے راک ن کا رہجمان پایا جات ہے ۔ زل 
درس تکل یاد ری یح تکاکوٹ یتم ابر ینڑیس ءائس لیے اہ کی 
حا ظت اہ ت ترو رک ے _ 

چو ںکو باز ارکی نخذر ا٠ی‏ ںسکھلا نے کے چا ےگ کاب ہوا 
کھا نا کھطا نا جا یہ یٹس میں سا وضرورشائل ہو۔ ہو ںکوروز ان پل 
بھی تھا نیس _اکیں ورش کر نے کی عادت بھی ڈالنی جا ہے۔ 
اہر ن حت کے مطایی ورزش کر نے وا کے ہی پار لوں 
سےتفو ظا ر نے کے سا تھسا تھ جاقی چو بن دی ر سے ہیں ۔ والمد می نکو 
جچوں کےساتھ وق تگز ارنا جا بے ۔ گنی کے دا نمی ق ری پارک 
جس باکر ان کے سات رتلف م ےکی ل کیلیں _ اس طرں ال نکی 
و کو ل و کک 

بجو ںک وکو لا شرو پات کے مرا ات سے کی ٦‏ کا دک رنا 
چا ہیے۔ ھی ںگھممیش جارکردہبچلوں کے از ورس کے فاگرول سے 
روشتا سکروانا جا ہج ۔ بیو ںکو روزانمقررہ وت رک کے سب 


* 


افراد کے ساتھ وسنڑخوان پر بی ھک رکھانا کھا نے کی ترغیب دیی۔ 
شلے ونژن اورکپیوٹ کے ساس ےگنٹوں کے ر ہنا اور ہیں مان بنا 
ایی عاد یں ہے انی بنا ن٠ی‏ سک کھانا وج سے اورخوب اکپھی 
رح چ یاک کھانا پا سے چو ںکوابندالی عھرسے ب یکھانے ہے کے 
ورت ر رل اون ارون ان زل ار 2 ی 
دی چاپے۔ 

بڑو ںکو جا ےک کل وہ خو ائۓ اندر شیت تب یایاں 
پاک ہیاک ےکی ان کے وم مر جک یکوشن کر میں ۔ اس 
ںوہ صر ف کت من راورخ ورم ر یں ر اماس 
ےک ینوٹ ر یں کے حت اتی یک وی مو بہت بڑ کی نت 
ے۔ یں ا یک حا ظت اورف رک کی جا بیے۔ 


00 
وزاك - کت دوست لووا 
کم راحت کو پروی 


(BORAGE) iS‏ تن کا ےک زاك سے 
لت بلع ہو کے یں ا ر ے مو کے فی ر لقت بتو ے مر کے 
ہیں ۔میہام با کے علادہ پاکمتتان یں رادو ما اکنیڑہ یرای اور 
امران و افغانتتان میں پا یا جانا ے۔ بی معد بی حکیات کے علاوہ 
پام کم او کی فی اڑا کا رکب ہے۔صصدیوں سے ال 
ودے کے پھول اور ت ادوبہ میں استعال سے جارہے ہیںء 
ج بک اس کے پھولو ں کال ین بھی تا کیا جا تھا۔ نیز بھی نس 
علاقوں گا ز پان لیو رسلا دکھا یا جا تا ے۔۔ اعم کی ما ہرعن خبا جات 
ےطان ہے بغار سوز اور ورم ڈو رکرنے میں مفید ےء ج بک 
شا خوں اور پتڑں ےا کل ہو نے والا لھا ب مق ی اور پیشا بآ ور 
بھی ے۔ ک وزان 7 3 ا گرام اور یی 
کرام ج و ےکر با نکر ہے سے تصرف نے نے زا مکی 
ملیف سے ججات مق ہےء بللہ سان سک یک شایت اور سی کی 
جن بھی پچھلکا را ما ہے ۔ اس کے صرف چ ی ہیں »ایک ایک 
ہز وفا ر٥‏ منرے_۔ 

از بان کے پچھول ( کل گا زبان ): موم 
گرا میں گا وزبان ل وش دی کان خ میں اور 
شکرم اکر لور شروب پپینا ے حدر مفیر ے۔ بے ول> دما او رچ رکو 
اکەد تتا ے۔ تان ٢ے‏ اورکیالی بھی اس کا نا من ے۔ 





| 


| ہمرروحھت )٢‏ چولا )۴۰۱9ء 


گازبان 2 ( م کاڈزبان): یہ مامت 
میس چو یھو ےمگول اور قد رے لیے نا کیا ریگ کک مور سے 
سے ہوتے ہیںء جوطوردوا اتال بیے جاتے ہیں ۔انھیں پیش 
بھکونے ےکھوڑا سالعاب لکنا ےہ جوفرحت بن اور اعضاے 
ری کے لے فا کد ومن رخا ہت موتا سے ۔ 

رن کا وز پان : ٤‏ ذبا ن٤‏ ۶ت ول ودا اور 
ج رکوقويیت دبا ہے ۔اسے پٹے سے نخان ( ایی پیا رگی ءی٘س میس 
ول کی وکن بڑھ 7 ے) اور ”لال و اضرو ( ورش ) 
وہ دی شکایت ڈورہو ما ی ے۔ 

کے 1ت SE‏ 
ڈورکر نے کے لیے بے عدمفید ہے۔ نیز سا سکی نالیو کی ڈور 
کر کے سوزش ش مکرتا ہے ۔کھای سے غجات دلاتا ہے۔ یئ اور 
عا فظ ت زک نے یل معاون خابت ہہوتا ہے۔ 

روش گا 3ز پالع :کاو زان کے بوں سے تارکردہ 
تل میں" گا ما لیفولیک ال“ ١۸۱8ھ (GAMMA ۱۸١١٢١۸۷۱۲‏ 
زیا دہ مدا ر ں پایاجا تاےء جوامرائ قلب کے ہے ہت فا کد ہمہ 
ے۔ ای تت ےمطابن شل قل بک اظ یکرم سے خی ما 
نام مضبوط بنا نا ے ء ج بک کنیا ء ایز بیماء داداو رٹل ٹیش 
بھی فر نے 0 ہےں 





بڑے شہروں کے بازارولء چوراہوں اور اسٹاوں پر سب وتاے ساراسمال متا ےمذ کر باس جب شد تک کری مون سے 
میک کےکنارے مگ کا ورس جس می ںکگیہوں ء ادرک اورکالاٹمک شثائل نو گن میا ںچھی خو بکھائی جائی ہیں اور با ارول یس ےکا رس کی 


ا ا رر وکت r”‏ جر زا ی ۲۰۱۹ء ْ 








سب سح(یادہ پیاجا نا ے۔ بازاروں میل گے کے ریس کے لے جو 
لاس استحال سیے جات میں ددز یادو صا کیل ہدوت اس لیے 
لیک کا رین پا کک یی یس ےکر اسٹرا(9۲86۸۷۷) کے 
ذرىیجے پٹ ہیں۔ 

کے کا رس تک رک یگ ربی اور پیشاب سے ز ہرلے ماڈڑے 
مار کر نے اورداشخ لک یگندگی صا فک نے یی حددد با ےپ 
مسوڑ و ںکوچھی مضبوطا ,ناما ہے گ ےکو داشتوں سے کی يک رکھا نے 
سے تصرف داشت مخبو طط ہو تے ہیں ء بل کی دوسرے ام را میں 
کی فا دہ موتا سے ۔ کے میں قد ری رٹ 
ب اور (وٹا مز ىی اوری) ہوئی کک کے ت ر ت 
اثرات پڑت ہیں۔ گ ےکا ریس جسما یم زور ڈو رکرتا اور بفارکی 
شر تکو مکرتا سے ۔ ایے لوگ جوجسما می طور یرم زور ہو تے ہیں ء 
ا نکوروزانہ گے کا رس بنا جا بے ۔ مرقاان مل روز ان دوج نگل 
ےکا ری پیا مفید ہے ۔ ہمارے پاش صد لوں ے قان یں اطبا گے 
کاس بو کے ںای د ل رر ےء 
بللہ پیشاب ھی صاف ہوجاتا ے۔ ہن افراد کا الل اف ف 
ےےل ت ورت دی کر ار ہیں 
ا ل دت ا ان د 
شکایت ہوء وہ اہک ڑا کاس گے کا ری اور کی آ ساگ 
لاک یں نو دوو مف را وای ےآ ےک کی ایی اکتا لی موا 
ہے بیس یں رای اور ١اا‏ کی ط رح ڈاتے یں ۔ جا ولو ںکی ت 
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ج7 (n‏ چرزا لی ۳۰۱۹ء 


اورگا جروں کے اعار کے پا ٰیکوچھ یکا ھی کے ہیں عو مگ ما میں 
جب شد یرگری سے پٹ زیادہ اور پیشا بگم متقدار می لآ ۓ اور 
ا کا رنک زردہہولو ام یکیفیت میں گ ےکا رس بنا بببت مفیر ات 
لے 

ہمارے پاں عدم برداشت کا رحقان بڑھ رہا ے۔ 
موجودہ عالات نے لوگوں سے راع میس تع ڑاین او ری پیا 
کروی ے۔تصوصاً نو چوا نلا کے اور کیا لکرم مزا میں۱ دہ بات 
جس 2 ہیں ڈرای بات لای جر 
شرو ہوجاما ہے۔ بڑھاٹی او رکا م کار کی ڈے داریوں سے 
ھا گے ہیں ۔حنت کے ذکر پر غے می سآ جانا معمو لکی بات ےء 
ہک وجنا ب ہکا رک اورم ری ے 9 0 
زیإدہ موناسے۔ ال ےلو جوا نو ںکو گن کا رس روزانہ پلایا جاۓ ء بللہ 
0-0 -۔- 7 
او چ ای کا عدت کم مو جا گا ۔ گن ےکا رس اض ع بھی ہے۔ یہ 
ھا ےک مر نے میں مددد بتاے۔ 

گے ےکر بناتے ہو جوشیرہ نپ جا نا ےء ا سے راب 
کے ہیں۔اسے زیادہ د ےتک نہ رکھا اے »کیو ںکہ ہہ جلاب 
جا تا ہے۔ مدسیاہ را بگچی فواند سےگمر پور سے ۔ ٹاگوں ہک رگوں 
کے E‏ کے دردہ لد کی سوزشل ءورم ء ایز ھا اور 
ارش کر نے یس مفید سے پال اور ناشن خراب ہے ئی 
اسے بے سے فا نرہ وا ےب 


لتو ہاو راو را نکی پار یال 


جانور پالناء ا نکی کے بعال او رقا تکرنا 1 ان 
کا کیں ہے۔ چو کہ ہے ہے ذبان ہے ہیں ء اس لیے اا نکی 
بار او ںکو ہا ٹاک لی فکو کٹا اوران کے علا رج مھا کو ا بیت 
دبنا جاور پالے والے فرد کی زے واری ے۔ فل سس 
جانورو ںکی دہ بھالء ان کے علا جح معا ےج اوراووں ےق 
مفیرمعلومات دی جار بی ہیں : 

انسانوں کے علاوہ جانورو ںکوچھی ھن سببت (الر گی ) 
اورتعد بے( نیشن )کا خطرہ وتا ے۔ جب کی آ پا تۓ پالھو 
پانور س کو نر مول تیر بی وکھیں تو مویٹیوں ےکی 
a AT‏ 
ہونے سے پل کے ۔ موا سے کے بح دای وتی نیزا کیا کو 
دن ھان یھ رسں۔ 

التو چاو رو ںکو پار لوں ہے چا نے کے ہے ان ی 
روز اتر صفا فی کی بات ضر و رک ے ۔ جا ور پا سے کے شون اراد 
ا ا ل 
رر Ce‏ 
یز ے روز اٹہ وتو ں٤‏ کرو و پھار لوں تقو ار ہیں _ 

التو جانورو ںکو گے والی بیاریوں میں جیضہ ساس 


کس 





را 

سو نی کی فا ری تح فا ا 
شمائل ہیں ۔ اگ رآ پ اپنے جا نو رکو ان بعر یوں سے بھانا چا سے 
یں تو یں وت پر یکا ضرورلگوانیںہ اص طور بر برسمات کے 
موم میں ۔ ہرجا و ر کے لیے الیک نے ہو تے ہیں جی نکی میعا دی 
لف ہو کی ہے جا فو رکو لگا گیا ٹیکا ن صرف جا نو رکو پھا ری سے 
فر اکتا سے بلس انما نکی با نا ہےء صے جا فور نے 
کا ٹ لیا ہو-۔ 

ات جانوروں کےکھا نے یٹ کا بھی بببت خیال رکنا 
پا سے ای بیش متو از ن فز اکل یں متو ازن سے مرادا ری 
فنزاےۓء جس میں تا م زا لی اجزاء ]نی صیات (پروٹیفز )ء نشاسنہ 
( ر بو اڈ ر یٹ )ء چان لیات اور حیا قن (وٹامنز) اتی 
مزا سب مقار میس ہوںء چو ا نو رک تا م ضر ور پا کو پور اکر کے 
ا نک نٹو ونھاء دوو دی بإ کا مک ےکی کا رکر وی اور افر اش 
کی صلا بتو ںکو برقر ار رکوگیں_ 

ہاو رکو فز الا نے کے لجے وف ت کا لی نبھی نے عحد 
ضروری ہے۔أ سے ہروق تکھلا نے کے ہجاۓ وقت برکھلا میں ۔ 
مو یٹیوں کے موا کے شور ے ے ب لتوا نو رکو خذ گی شی بھی 
کھلا ۓ جا سے ہیں ء جھ باز ارس دستیاب یں ۔ 


ہھررنحت (۳۵) جوزا ۳۰۱۹ء ك۲ | 


ابچ یصح ت کا راز 


کیل ام نی جال والا 


ام س ڈاک ٹڑگونررے (0۱۸۱۵8۷ج) قلب کے 
بے سرن ہیں۔ افٹھوں نے دی بزار سے زیادہ لف م کے 
شی کے ہیں اور ام بی ی اتش یں بڑا نام پرا کا 
سے ۔ چا رسو ےز یاد اغوں نے مقا ے کے ہیں ۔ 

گز شت دنوں ا نھوں نے ہے تی نکھنٹوں کے ایک 
کرای پر شر کو باب کر تلب کے مر نکی حثیت سے پچاس 
بر کک ر یں ا نک وز ٠ے‏ وٹ سے زیادہ ہو چا تھا وہ روز ادر 
ا ہے اکر و ل ووڑ نے اورکتل ف مکی ور یں یکر ے 
تھے ۔ اس کے بعد دح بش نمزائوں شقتل با شناکرتے چے اور 
دنب ردوس بی صحمت پش نا می ںپھ یکھا تے ےکر ان تا م اوششوں 
کے پاوچودا نیکاوز نع بڑ تار با_ 

ریشم مم ھوں نے اپ اوارے می کر 
شرو کی اوردوسر شی اداروں سےکبھی مدکی ۔ بعداز ا ں تق 
تا جا نکر ائن پر تجرفوں کے پہا ڈو ٹ بے و ہن فز او ںو 
ی کے کے وو چ ن رعا ی اال درن 
س اضافکر ی تھیں ان میس پیل نہ رپ اٹ سے ۔ اس میں ایک 
مرک ب' شن (۱۸۵ 0ی بایا جا تاےء جانا نوں کے لیے مر 
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ےی 2( جل ۲۰۱۹ء 


ہے۔ بیع رکب ہا کے کے اور چچوں میں ہوتا سے۔الکھوں تن ےکہا 
ک اگ رک یکوٹماٹ رکھانا سے فو ا کا پچھاکا اتا رکر اور ج فیا لک کیان 
یا ہبیے۔ نماٹ رکا صر فگوداکھانے سے ون بے نے کے بات ےکھت 
ج اورم سی ون اناٹ بھی پیراہوٹی سے ۔ 

دوس ر ےنہر ب چعلیاں ہیں ان س کی می مرحت 
کب وتا ے۔ جب م کچلیو لکوا ہا لے ہیں نے یہ ری رح سے 
ہیں اپا یی چھلیا ںکھانے ے یں دہ صرف زا 
یت (@ P0180 N1N‏ ۴009 )۰ اسہال با یی ہوجا ی ج 
بللہ وزان یں کی اضا فر وتا ے ۔ بملیو ںکو ہی ےکا درست طر إت 
یی س ےک کیل اتی پان س ڈا لکرخوب أبالناجا ہے :کہ یہ بہت 
زم ہوجا ہیں .نم ہوجانے کے بعد دہ پا لی چیک دمیں :ینس میس یہ 
أ با یگ یگیں ۔ دوسری ھرتبہ پچ رانھیں پالی س ڈا لک اہ س اور 
خو ب گلا لیس ۔ اس طرح چھلیاں گنیس ریس اورم رحت مرکب 
ےکی ہان بوث جا لی سے پھر می پچھلیاں ححت پر مفید ارات 
مرخ بک کی ہیں۔ 

تر ے بر پر مخیات (8 7ا۱ ہیں ۔ ان میس تھی 
دی ۲7 نرروں ہے٤‏ ال پادامء اغروت اور پچلوڑہ 





ا کے 


کھا سک ہیں ء جح ت پش بھی ہوتے ہیں اورز ود شع بھی 

چو ت نر پر انا خ(66۸(۱۷9) ہیں۔ عام طور بر سفیر 
آ ےکومض رححمت اور برا نآ ت ےکومغی حم ت مھا جا نا ہے ۔ بھی 
تھا جا تا ےکہ یراد نآ ٹا وز نکر نے بھی موا ون ےء جب 
کہ ہے باک فاط سے۔سفیدر اور براؤن آٹوں کے مقا لے میں 
بے پچھنا آ ٹا( جس میں ٹھوسی گی ہوٹی سے ) سب سے زریادہ فانندہ 
من ے۔ اس ےکھا ے ےوز ن کی وا تح ہوٹی سے _۔ 

پاچ ری وہ فزایں ہیںء جن یں کون 
ly; (GLUTEN)‏ ے۔ کون اہ یں وار باڈہء ی ایک طرں کک 
ال عمیہ (بر وشن ) ےء یچ سکی وچ ے ان مم کے امراش 
تمل ور و ع ہیں ء شا ا عصا (22وت نل اسووضت 
اون والی خذرا می ںی سکھا فی پا ہیں _ 

ٹر برض یوی ادو ہے( ای بال )یں قد رت 
نے انان کے م یں ایک اور ے دولوں چرام پیړا کے 
یں ۔ا گے جرا م مفی رت فا تہ ںکھا ےکی ت خیب دتۓ ممیںء 
ج بک ب ے چرام مرحت فز اؤ ںکی طرف ا یکر نے ہیںء 
GB EOE‏ 
ویره ۔ جب تم ض دجبو ادو یکا کے ہیں لوب ے جرا کیم کے اتہر 
ایچھے را مبھی مرجاتے ہیں اوردہ بر کک پید انیس ہوتے ۔ ا گے 
جرا ٹیم کے نا تے سے کی ق رن اتی قوت کی تم ہو حاتی سےہ 
چو امراش ےی ےء اپزا با رکو دو ری طور ت کر نے 4 
ض دحو ادو ہما کے جا ے کت کش فزاول ے برو 
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اپ رر وکت @ چول ۳۰۱۹ء 


ا 

ساو ی بر ری ہے جھ شب ضروری طور بر یموک 
ب عاف سے کے باععث وزن بڑھتنا ےہ ای کے متا سے م 
کور ی کر و ےی ے» فا تاه ھٹا ے> >( ا ےکی مناسب 
مقدرار ٹیش بج یکھا نا جا ہے ۔ 

و ن ا رر رش تک وت 
اخترای سےکھانا جا پیےء الہ مرف یکا ضر ور نگ 
زیاددکھانے ے نہ صرف وز نع کھٹتا ہےء بلک ہکھانے وانے پ 
EFFECTS) | jI sl‏ ۴ مھی مرخ بکییں ہوتے _ 

تیلوں میں سب ے مفیر سل زیون ک ورن 
VIRGIN)‏ ےء ےآ پکھانا بے E‏ 
ہر لوں او رسلاو پر ڈ ا لکرکھا سے ہیں .سنہ یو ںکوخوب ابی طرح 
عوکر اور أبا لکرکھانے سے بھی وز نگم ہو ن گلا سے موی مل 
کھانے ےی فائمدہ ہونا ے۔ غیرم وی یگل او ریز یا ںکھا نے 
سے وزرن بڑ ےکنا ے۔ 

دن میس ووی تن مر ہکان ہے ے دزن کی مون 
ےک اکآ پ ای کر اور ووو ملاک پٹئے ہیں و وزن بڑ حن 
اتا ےہ ھا ےکی اک رآ پ ری اور دودے کے ہے ہیں تو 
فاده د سے۔ اس یں یموں اور شی ملایا ہا سا ہے٤‏ اس سے 
صا نکی موتا جرچا ےہا رنہ پیا زیا دہ مضید ہے دن کچھ رٹل 
صا ف ترا ف زیا دہ ی ادرڈ بے وا لی نفذائوں سے اجتنا ب۔ک۷ر نے 


سے کت را گے ار ات بے ں ۔ 


مہ۱ 


یس یآ ر افا ند ے موس ر 


عمران ساد 


ححت کے لیے صاف پا ی بے عدضروری ےآ لودہ 
پاپ ی سے ں کی طر کے امرائض لبیٹ میس نے کت ہیں خا 
سوزش جکر الف اور ے(پیا اس اے اور ای ) بیش اسہال اور 
لو یوو یره 

آلودہ پان ممش ایک کی ریا پاپ جانا ے. جے 
lg”‏ | كزأ L (SALMONELLA 7YPFH|)‏ 
ہیں۔ یہ پیکٹیر یا مخ کے زر ےج عم میں داشل ہوجا جا سےء ماس 
ور سر“ د LYMPH GLANDS)‏ ازى وبرہ میں _ 
اس کے بعد مرش بغار میں جنلا ہوجاجا ےہ تن اجس وی 
(XDR TYPHOID)# zl JT‏ ا کوان پیٹ س 2 
گاے۔ 

چجھ حر نل معانن مریضو ںیکو نامیا نڑ سے حات 
دا نے کے ليیے جوضدرتیدی ادوہہ(امنی پااپنکس )کھطا رے تھے وہ 
اہ اشا کو ںہ اس لس ےک ٹاعفا کڈ کے میکٹی میا نے اسیے 
اردان مزا مت پی راک لی ےک اوی ہکا ان رکون ا ہیں موتاء سن 
ہیر با یں پھہ ادو ہے کے خلاف مرا طا پیرا موہافی ہے لزا 
اسیا کڈ کے نما تے کے لس ےکھلا ٹ یگئی ادوس ےکوگی فائحد ہیں ہہوتا۔ 
فی اصطلاح میں اے اجس ڈیر ٹا میقا (EXTENSIVELY J‏ 
TYPHOID)‏ 0806-8۴53187۸۱۸۲ کت سی ۔ 

ایس ڈکی آر ٹامیفائ ڑ کی علامات میں تیر خا م و 
پیٹ جس درد ہلگ یھ ردستو کا ناءپھو نتم ہو جانا اک مھا ے 
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| ایر وکت جلا ۳۰۱۹ء 


4,07 ں۔ 
اک رکوئی عاللمہ ایس ڈی ٦ر‏ ٹائیفا کڑ یش مبتلا ہوجاۓ و مار اور 
تور ے( اشن کک وجہ سے اس کے پیٹ میں لے والا بی موت 
کے ںا کا سے پا وو یراس ن اوی وجمان م زوری ٥‏ 
شکارہوسلتما ے۔ 

یں شن ارا رر ون ومان رات نا سے 
کر دہ خونعء بپشاب اور پاغانے کے یہ کر وا یں ۔ ای کے 
7 0 و 
ےت CEE‏ 
نایس ٹفکر وا کوکپتا ے ۔ ال نگیو ںاو شا تضی ڈاٹ'' 
(WIDAL) Js sl (TYPHIDOT)‏ کتے ہیں ۔ 

اک ںی ارا ی تاب کین ور کے 
مرلتقوں کے لیے فا دہ مند ے۔ ییو ل اور ی ےک کل میں 
تیاب ے۔ یہ مش الہ چیک اتا رک ے تو مرب شلکی کت 
پم فک سے نمو نیا ہوسلنا ےتک راورد ماخ متاشر ہو سک ہیں ءخون 
میں کے ہن کے یں اسہال ہوسکتا سے او رشحم میس پا لی کی شد ید 
کی کی وال موک چ اس لیے اس کے علاع س غفا ت یں 
کرک جا ہے۔ 

اگ رگع رکا کوگی فرو امس ڈی پر ٹامیفا یڑ بت 
مو ہا سے تو اہ نات کد چا سی ےک کی ما رمعا سے ىی ا س کا علاح 
کر یں ی اتا کے پاس ہرگ تہ ہا یں ۔ مرلی لکو ادوپ 


ابندگی سےکلا میں ۔ علا نع کی رت ضرور پورگ یکر یں اورمریش 
7ھ می 

اس ڈکیآر ٹا عفا کڈ کے تہ ارک کے یں چا سے 
کم اپ ےگھرو ںکوصاف ستمرا رنج ۔ پان جمیش ایا ل کر یں _ 
کمان ا کے سے بے اور بیت اغلا ےآ نے کے بعد بیش صا بن 
سے ہاتھ اٹچھی طرح وصویں ۔ ہاور ی خانہ اور برتو لکو صاف 
SCONCE lO‏ 
چھوڑ ہیں ۔ باز ارک یکھانوں سے اجقنا بک یں۔ بازا رگا برف 


دعوکھیں ۔گوش ٹکو خوب پکاک رکھا میں اور اس عرش میں بنا 
ریو ےھ ا ارا رین :ان کے7 ان گی 
مرش لر کے یں 

اس ڈکی آر ٹاعیفا کڈ ہ رعمر کے افراد یکس یبھی موم 
م لآ ورہوسکا سے مان چے اور پوڑ ےا کی لبیٹ می زیادہ 
تے میں ءا ل ہکان س ما ق قوم ہو ے۔ اس مش 
کی وجوہ می ںآ اودہ پالی ءضدتیوی ادو کا رضروری طور رکھاناء 
خود علا گی ؛ تن سيلف می ژی کش اور فر معا رک لیپار مد ویره 


ٹار۔ 
لاسما نون ٣۔٣‏ زی می س کا علا کن 
زان کا م اتا عام ہو کا ےکراب دنیادط رح کےلوکوں یں ب ٹکئی :ایک وہ جوذ امش کا شکار میں اوردوم وہ چو ای مش 
ا زاو ںی وچ ہس کرای کے علارج کے ی مہ رانوں شکام ہور پا ےن میں ایک ٹیش رفت الٹراسا و نکی صصورت میں 


ساۓآیے۔ 


استھال ت ہکر ہی ۔ پچلوں اور من یو ںکو أے ہو ے لی سے 


ارک خیال ےک اکر اترا او ٹڈ ارو ںاو لے E۸8(‏ ۶۸۸6۸( ب ڈالا ہا ۓ و اس سے لیکو بنا غلبا ت (1-8 ع٥ (BETA‏ 
پیراوار کے قا بل بتایا چا عتا ے۔ ا یط ر تی مراد و ہے سے باک ایک ایہا طروت و کیا ہا تا ےی سے فیا حم ۔ ۳ کاعلا عکیاجا سے 
کا ڑھ۔ ا یس ابا تک رکھلانے وانے اہم جز وہ ممق انس نکولم ار مرن ےنا ےجس سےخون می نک رک مقدار بڑھ ہا ے۔ ج 
تا تیعم کے اع ضاکومتا شک ناش رو کرد ی ے اورا کی ودرک نے کے لی انان کے ےلگا نا یک سلمول بن جانا ہے۔ 

ارچ واشٹن وی وٹی کے ساس دافوں نے تر گاہس ایک چو ہے کے یپ لیل کے ر پرالراسائؤ ری ڈا لک لیل کیک 
دک یکردہ بنا خابات بنا کے ۔ ال ئل میں جلد اور لسل ےلوکوئی صا نکی بایا۔ بنا خمات میس انسان ملتی سے جح رق سے اورضرورت کے ونت 
مار موی ری ےاورخون س کر کے لاط ے اپار کل ظا ہرک ری ے۔ 

پیل ای کتجرہے مس با خلبات پرالٹراسا کی لہس ڈ ای تو وہ اسان بنانے گے۔اس کے بد زندہ چو ہوں پرعربدتجر بات سیے 
گن اورایک میگ پرٹزفر یک یکی الٹاسائؤ اہ ری پا منٹف کک چچوہو ںکی جا ب جنگ یککیں ۔تجر بے سے پیل اود بعد مس چوہوں کون کے 
ون لیے یئ ۔حیرت انی زطور برالٹراسا وڈاہروں کل ے جوہوں سےاجاہوں ے انسوا نکی اط رخواد مق رار نار ہوئی جن سک نان ری 
ون کےنمونوں میں نو فکیاگئی۔ 


| ا (r‏ جوا ی ۳۰۱۹ء 








2 
0۲ 
1 1 
. 


وان ےک راورن شن 


اکر و کے یں آ ا س ےک کیا وخا ن ت سے شام کک 
کا مکاح یں مصروف ر کے بحعدجسا ی طور بر بہت تھک جا ی 
ہں۔ و ہکم زوری اور نا ہت سؤ ںکر ن ےلگ ہیں۔ پچ ران کے اندر 
قذا نکی اورکا مرن ےکی صلاحیت بای نیس رہتی ۔مسمول گھب کا بھی 
میں بوچھ گن گگتے ہیں ۔ ای ککا ممتخم ہونے کے بدخوا تین دوصرے 
کے .0 د ںو ا ار ر 
دی سے ججل دع نکا شکار ہونے وا لی خوا تن اصل میں نو اناگ یک کی 
با ہوٹی یں سک وج سےا کی کا کروی متا مو ے ۔ 

ج ایی تؤانا یکو بحال رکنے میں ناشتا اہم اور بنیادی 
کرداراداکرتا ہے جد رین کے مطابق تیوں وفقت کےکھاوں میں 
متوازن ناشتزاہی ددواح زا ےہ جو_ی مل فواناکی وا ے اورجٹس 
کی ہدوت “یں د نگل رکا مک رن ےکی طاق تق ہے۔ نا شتنا بی خو خی نکو 
تر رست ولوانا رکٹ کا ے۔ 

خا ت اکر ر ونای ےکر ارتا شکرس نو نگھر 
اسآ پلو چان چو بن داو رح ت من رسو ںک رن ہیں ء ای لیے ناخ کو 
امیت د ینا خا شن کے کے بے حدضروری ہے۔ نا شتزا تصرف ا نکی 
صححتہ بلران کےشسن و چمالل کے بھی امیت رکتتا ے_ 

خا ہن کے م ووا وتوا بای رگ اور اتی 
کارکردگی کے یکوک سک یبھی ضرورت ہوٹی ہے رات کک ر کے خالل 





| | ل 


| ےر سے (D‏ جوا یٰ ۳۰۱۹ء 


رین شا بین 

یں ے وبا غحکومطلو یکول ںکی مقدرا نیس پائی ن شتا اک یکو 
لور اکرو تا ےت بی رار م وکر یکی اکرو ما کو م طاو یلوکو نہ نل نے چھر 
ا کی کارکر وک اتی متا مو ے اور ہے بات ل سب نی جا کے ہیں 
کد ما ی تما ر ے لور ے رکوقا وی ںکرتتا ہے۔ 

اکم ھار ے وما کی کا رکروکی ایی اور اعلا موی ے تو 
ایں کے نت س چان اعضا کی شت اش ات نے ںا نک 
کا رکر وک بتر ہو ہا ے اوران س مضبوں ی پیا موا سے 
6 اھا اورککر لور ٹاشتا لور ے ون یں تڑانا اور مار ے مزاج کو 
خو لکواررکتا ے۔خوا تی نکومعلوم ہونا چا ہب ےک ہار دہ پر کا آ تاز 
کی ر پور اورسحت شش نا شت ن تحت اور نا ازع 
ےت کلک 

ناش کی ابی تکاانراز و لگا نے کے بعد پیا بھ سوال ذ جن 
سآ جا ےک ہآ خر نا شت مم کیا مانا چا یے؟ ماہ رن صحمت کے 
مطاب کا ناشت ییا مو یں یں نشا کے ( کار بوب اڈ رٹ ) کان 
مق رارشا ی مو کن چا ہم مو نشا ست یں وکر کک موں 
ے ونا فر ات مکرتا ے اور تم حت رار ے(کیلور ہد ) ل 
رج ٢ں‏ ء ان کا جلنا ھی بہت ضروری ےا میں موجور 
ادے پور ی رح ضا نہوں نو ا سی صورت میس میں پناک کی 
مقرار بک ری سے U‏ کے جن مزا کان تر 


: |©: 


جا اے۔ 

گھع کے ہرڈروکے لیے د لیے بقل ناشتاسب سےمفیدر 
سے گند مکی بی موی روڈی ءا اکا رررنٹٹش کاو ں کا از و ریس 
دودجھ اور مل وظیبرہ ایی یڑا یں ہیںء ج دن ب رکا مکار کے لیے 
اترگ کا کا م دیق رق ہیں ای خا تین ا څح س اہی ف زا یں 
کھا یںء جوش حم کے لے مفید او رتا زاکی نشی ہوں ۔گندم یا جو کے 
و لے ے بت راو رکو ق زا یں ٭ جودو پپہ رک ےکھا نے کک جما ری تام 
اا ا کا 

ال میں پرفردکا خلف سال نظام ہوتا ےجس کے 
تحت کم روزھز ہ ک ےکا ممکا نج امام دی ہیں “میں معلوم سے 7 
وقتسونا ےکس وقت اٹھنا ےک یاکھا نا ہے او رک ای کھا ا۔م نے 
اگر٘یعم کےان قد ری تقاضوں کے مطاب قح لکرتے ہو ئۓ زنلدگی یسر 
کی نکی و نی سک سححت منداو رت انا نہر ہیں 

تج بات سے بہخابت ہوا ےک وہ خوا تن جوکم تراروں 
والا ناشن اکمرکی ہہ ا نکی ککا نرک ردگی الع خوا تین سے زیادہ ایی مون 
ے اور وہ زیادہ چان چھ بندونوانا رپٹی ہیں ج وخا ن راروں سے 
رونا ش اکن کی عادی ہو ہیں ۱اس لیے خوا تی نت ردارہو اہی 
اک رم کے وف ان کا ول تاشت اکر کو نہ جا ےل تراروں سے 
کر لور ناشت اکر نے کے ہجاتۓ لک بھاکا نا اکر میں ہین انا کی سے 
گل راو رہو۔ 

یہ درست ےک سادی این (وٹامنز) ء ساری 
محر تات ( مرا )او تاعا ی ایک نا کےکھوانے ےس ل یں 


| 





| کے )۲۲) جرزا لی ۳۰۱۹ء 


> بلک ایک یں اگ ا کک مون یں کن گآ پ وازن 
اشن کرلیا تو بش حماقین اورمعد نیات عاصل وجانی ہیں ۔اس کے 
رد پراوردا تکاکھا نا ال لک یکو و راکرتا ے۔ وو شوا تن جو یھت 
ہی کہ وہ اتن مروف ی ں کڈ انا ےک راو رتا شتک یکی ں یں 
یں ایک با رجیدگی سے اپے معمولا تکا از ولونا جا ہے _ 

خوا ین اک کت من ہر ہنا چا تی یں تو نا شت میں جو کا دلیا 
کھاتفیںء برسب سے “بتر نا شتا سے ۔ ہے ہہ سای م مو چات ے اور 
ا یں توانا ی کی مون ے۔ وو وان جوا ۓ بے مو ے وزن 
سے پر یمان راتی ہیںء ان کے لیے د لے تل ب رپپ ناشت 
ڈاترەمٹر ے۔یہان کے وت میس کیک سب 7 سے۔ میں 
چا ےک وہ نا شخ یں ولا کیا ےکی عادت ایتا یں ن و لے 
کون ےکا حص بنا لش _ 

ولیک ہو پاگندمکاء ای مل نذا نائی جن ھا ہے۔اسے 
ھا نے ےم دوران پیٹ مجھرے رم کا ااس ہوتا 
ہے۔اس کے علادہ نا شتے بیس ای ک ملاس کی ےکا یک بنا کرک پیا 
ہا سا ے۔ یدن کرک م کے دورا ن تو انا کے ذ خر ےکا کا مر ے 
گیا .کہ رہہ و اک خوا تین روز انج پور ناشن اکس اورا سے دا نکی رکی مرا 
شس سب سے (یادہ اہمیت دہیں۔اس میں وہ تلام اشا شا لک یی 
وآ پک نزائی ضرور بات پور یکرگیں۔ مہ ال عادت آ پکو 
اک اک کے ا 
کے ي 


پیٹ میں پا لی ھرجان 


پیٹ میس پان ھرجانا بات خودکوگی پیر نیس ےء 
7-1 0 0 
د لکی یہار یاں عگردوں کےا مرائ ‏ تک رکی غ رای فز ا یھی (خاص 
ور مات او دحا نک گیا )تپ دق باصرطالن۔ 

اھر ول او رکر دو ں کی وجہ سے پیٹ میس پا لی ب ایل 
برا یکلہ بحم کے ووسرے جحموں میں ورم کا بھی باعث با 
سے بتک کی بن پار ہوں میں نوں بھی ورم آ جاتا سے تع کی 
ییار لوں میس پیں پلے پپھولتا سے اور ئم بعد میں۔ دوسری 
ھار لوں یس ابنقرای عم پر ورم سے ہولی سے ھرت کا با عث یکن 
کے لیے ھرلی سک خذاء خەذا کی توعیت ۱ نشہ بازییء سابقہ بعار لوں 
او تپ دت پیٹ کے پچھیلا ےی بط رمع اضافہ رمعمول یکن 
کے بعد سال کی لیف اور پیٹ ٹل دردکیکیفیت پیٹ ل بالیٰ 
جھرجانے کا باعت ہہولی ہیں۔اگر د لکی پار ی کی وہ سے پالیٰ 
موجود ہو خر سم رورغ بییروں سے تروع ہوتاے۔- زیادہ ورم 
شام کے ونت ہو ے۔ اکر جوف لے بڑجاتے ہیں ۔ اکر ے 
یس دل پچھیلا ہوا نظ رآ ا ےء مک بڑھ جا جا سے اور دبانے سے ورو 
ہوڑاے۔ 

گردو ںکی مارک کی وہہ سےبھی پیٹ میں پالی بھرجاتا 
پور مکرووں کی وچ ے ار موتو لے مه زرد توما 
ول ےمم کون نای فر ن کیں بنا کان سجمولی سا مڑ جانا 
ےکی کی یغاب کی میات( پر )کی تعد ادز دہ ہے ۔ 

ارہل ودتیق(کی لی )کی وج سے پیٹ میں پا ی تح 
ہوگیا وتو ا کی مقن رارک یکم ہوجائی سے اورعھی زیادہ جکر کول 
اص اش یں ڑا موا بغار ہوجاتا ے۔ اکر ہی کو د ہانے سے 





| ای رر وکت (CP‏ جر زا ی ۲۰۱۹ء 


برا می رماب 
کی درو موا ےر وں میں لیف ہوئی e‏ مو ےن 
سے اور ما یٰ ٹس درد ہوتا ہے ۔ پیٹ میں چھو کے چھو گے 
یں ہو میں "٦‏ ہیی کا موا نکر کے پٹ میں مو جود 
ای کی بویت ملا نکی جا ےڈ ا یکا رت کگمد لانظ رآ جا ہے۔ 

جرک خرال کی وجہ سےکھی پیٹ مس بای بھرجانا سے۔ 
آ جکل زیا دہ ر ج پیٹ یکو ل کی شکا بی تک۷رتے ہیں ء دہ 
ھو] ہگ رکی خرالی میس لا ہوتے یں _ جر کی پار لو ں یں 
سوزش جکر( پیا اش ) ب اور کی وج ے پیٹ می پالی ی 
:ہو جا ٢‏ ے۔ ۱ 

پیٹ می رکی وج سے پاٹی شع ہونے می ںکاٹی عر صا 
سے ۔عھو] اس یمار یک شکار د رمیافی عھر کے لوک ہوتے ہیں۔ بای کی 
مقدرار پیٹ می لکائی تع ہوجاٹی ہے یبن اوقات ال لکو پیٹ سے 
اکالنابھی پڑ جا تا ہے اورک یکئی یٹ بای لکنا سے ۔اس می میس جک رسک 
جاتا سے جھو]اس یہار یں بفاریں ہوتاء بللہ اکر بدیش٢حی‏ عم زوری 
ارج ر ےل شتی یک کات رق ے۔ 

سرطا نکی وجہ ےکی پیٹ میں یا یع ہوجاتا ہے۔ 
موا پیٹ میں موجودسرطان زدہ اعضا کی وج سے پیٹ میں پا لی 
رن کی شکایت بوعالی ے۔ 

یں 

E O 
غیت کے شی فک روا نے ےکی ھار یک خآ سای ے وبا‎ 
ے ملا پیخاب کے سعمو لی موا تن ےکر ووں کی پار یکا تا جل‎ 
جانا ہے۔ د لکی بیاری کی تی مرییضوں کے موا نے سے بی‎ 
ہوجاٹی سے ۔ ای کے ملا وہ ساس یکو ل ےکی علامت و کی با ری‎ 


8 
۷ص‎ 
E 1 
35 


کو ظا ہرکرکی سے۔ س ‏ کا ان ے روا ے کے ذل عا موا 
ہے ۔ اکر الراسا ون کے ذر یت پیٹ میس پا ی کا تال جانا سے۔ 
جکر اور پیٹ میں دوسرے اخضا کی صورت حا لکو کن یں روق 
ج جما کے اجسرے اورخون کے مھا کے ےپ دک چا 
تل جانا ہے۔ مک کی یہار ہیں کی یس خون کے موا نے اور 
اییڈو سو بی (ENDOSCOPY)‏ ے ۆر _Zے‏ ہوا ی ہے اگ کر 
زیادوخراب ہونے اینڈ وو پی کے ذر بے نا کی نال یکی ور پرو ل کا 
میا کر کے معلوم ہہوچا تا ےک مرش کوش لیف ہے اور بیاری 
تی بڑھ یی ے۔ 
لان 

اکر یٹ یل پا ٰی کی وج سے م ریخ کو پوچھ پاساٹنس یں 
رکاوٹ سو مونو پیٹ یں سورا کر کے پا فی کو الا جا لا سےء 
مین پان یکوزیادہ مقراریش یلزا درس تی ہوتاء اس لی کہ گر 
زیادہ بای کال جا ذ مرلیئش ہے موش موتا ے۔ نی یش 
مق رار ای سے» ا کا فیصلہ اہرمعائغ پر پچوڑد بنا چا ہے۔ اگر 
موز شکی وجہ سے پیٹ میں پا می گل رگیا ہو مم ککھانا بندکردیی۔ 
پنخا بآ ور دوا زیادہ مقدار یش د یی جا ہیےہ اس ل کہ پار بار 
یا بآ نے سے ورم أُتر جا تا ہے۔اگ رپ دق کی وج ے پٹ 
یس پلیہ وکیا ہو اس پیا رک کاادو یہ سے علا نکر نا جا چیے۔ کی 
کی با ما یکم زوری دورکر نے کے لیییات اورحا تن وغیبرودی 
ای یں۔ 

جپ دق یکا علاج ۷ ر کل مشک یں ر ہا جک رک کر جانا 
خط ناک ہوتا ETE ES‏ 
چن او کے یں اتی زی کی مت کیو نک اور 


٭ھ+ 
مه 4“ 


اك رقابو پان کی صلاحت رکا ے۔ 

حطر گر نے را ی را دودھ 
موجود ہے یہ چو کہ ہکم کے درختوں کے تے کھا کی سےء اس 
لیے اس کے وس ا ڈنا جے اکم وں ے ا کے وٹ 


۱ ۰ ۔ 
. ۰ 
۲ 3 5 
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ایرر ر کت (Cm‏ جوا ۲۰۱۹ء 


افاد یت کا بر بب بتاما ماک اس میں انی مغید نماصیٹتوں کے علاوہ 
ہم کے درخ کی تا یکی مو چ 

صطخرت ما تفہ کے مان ی کرم جز 
صلی اللہ علیہ کم نے فر ایا: کرد ےکا وعھی حصہ ا کیا جان 
ہے۔ اگراس میں سوزش ہو جا تے فذ ا سکاعلا جع اٹل ہو ے پا اور 
ہد ےلیا جا 

ارتم ذب ل میں د یئ ان پیا ریو ںکی وجوہ رو رولکر 
کیہ جو ہی م پال کا عث خی تن سے پا تایت 
آ سان ہو جا تاے : 

ب٭ نہیں پمیشہمتو اززن نم زاکھالی جا ہے ۔ 

جا یے م ٹیش بش نکو سی ےکی جپ دق ہوء ان سے ایک 
م رفا صر ۔ 

٭ ول کی یہار اول سے نے کے لے ضرو ری کہ 
قاع سے ورزش شک یں ۔ روق نا یں تھا یں ۔ اے آپ 
کو خو وخرم رک کی پور یکوشت شک یں۔ اپیے 1 را م کا اص 
تول رن 

ج صرف متیر موا کے شور ے ے اوو کیا یں ۔ 
ارآ پ فلط اددیکھھاتے ہیں فو ب ےآ پک کت ی ا اتک 
عت ںی _ 

بل ہبیش شیا لوا تے وق تی سر استعا لک میں ۔ برای 
یں ورای میں جن سے دوس ر ےش کو کا لگا گیا ہہ استال 
کہ نے سے۲ بھی مک رکی بارلیوں میں بنا ہو سکت ہیں ۔ 

بل صرف اپ سی اورشد بدضرورت کے وقت بی خون 
ڑھوانا جا ہے اوردہخون ڑ جانا جا بی جو مصا ہواورا ھی طرح 
لیپار ھی ہیں ا خو کا معا کہ ہو چا ہو ۔ پا ز ار ےت پرا موا خرن 
٦‏ پلوی مکی جان لید ہار یوں میس بتاک راتا ے٢‏ خا طور بجر 
ارازگ پار یاں_ 


۵ 
ہے 

۱ 1 
| | 





+م e‏ 
تر رت کی او 
نف الد نر 
عق کی تا ہو نے کی کي يي 
یی یز کے جو کی می وا کک 


بر ھی بے ہر رز ول لا 
ڑی شی باغٔ کی تازو مواتیں سکھاۓے 


یت چاریق کا ال تیر ے بواگے گا دور 
ای کا اور خحقی کا آے اک چرے ۔ لر 


ے ماسب بی یھی سیڑگی سادی ہو زا 
ایے بی کھانے سے ہوا کم کم شین 


کھایے کھانا فوء پر جب بوک ہو ب کھاے 
اور جب ال ہے پگ بوک مس اٹھ جا ئے 


صاف ہا پاي انان کا تی »کہ ئن 
زنر یں کم آے کک بی اس ا بن 


کان یں نے بے اکل غارے ضا مرن 
عضو سارے م ے من مارے صاف ہوں 


ہو عفائی گحر کی الیء جس ے گے بم صاف ٭ 
گر کا ار صاف ہو اور گحم کا اہر صاف ھ٭ 


ہو لاس ایا کہ وی اور گری ہے بائے 
جو بھی ڑا مو وہ ایا ہء باك ے یک آے 


نہ و تف بھی دن فج نچ نے مارک 
کام میں نفلت نہ ہو حت ے ہزالیق نہ مو 


تررق بی د و و نعل ے کار ے 
اور الر وولت ے عاگل ہو ة پڑا یار سے 


ہھررنجحت (۵) جوا ی ۳۰۱۹ء 


اکا 


بر روف ری مو اتل ضر ی 


روڈ ری مو پائل ڈ مسر ہعدردفا ئن بیشن کے فلا کیا مو لک الیک حصہ ہے ۔ ہرمینے پارے پاکتتاان میس ہثرااروں م رلیضمو کا 
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ری چیک ا پک کے فری ووا تیاں دک جا لی ہیں ۔اس شارے یں مارح یک ولت کے لیے و بل کرای کے ان علاقوں کے تام در 
سے جار سے ہیںء جہاں تا فری مو پانل ڈ ینس ریا ں عو ا مکی خدمت کے لیے مصرو فشمل ہیں ان علاقوں کے رنے وانے اغراد ان 
ی موا پر اوں سے فا کد ہا شا کک میں : 


او نم 1 
رمت ےمقامات : بیراو رح رات :ا ز یآ پاب شر بہار گل او رجھے:اور ۔ بدح اور ہفت: خائم ای کالوٹی سعیدآ پاد0ا-19- 
لوسر2 


ق رمت کے متا مات : پرا و رع رات : وکا ی 11-0 کر 1 1١یف‏ مکل اور چھی :یآ پا رک لوس کوک ۔ پر اور ہقیر: 


ار اکپ لیس مداکیاصتقی۔ 





ون م3 
خدمت کے مقامات :پچراورمحعمرات:سوکوارٹر (کورگی )۔ مکل اور جع :کورگ ی٣"‏ ر پر :کورگی مسر ڈہائی۔ ہفتہ:کوگ مسرساڑ ھھےتین۔ 
اون م4 





رمت ےا ات و اور رات و و واا مل اور چھی :الو بگوئم ررس الوا رالا یمان ۔ پر و اور پشن: 
سلطا ن۲ پا د رکوکے» ررس الحلوم _ 

غدمت کے مقامات : پبراوربحترات : اک رگ را نہ مہا جکیپ دی کالونیء بلد ىہ ٹا ئن ہر٣‏ مکل اور ہے : شج محلّہ 
( وبلا ل یں ) نور شاه گل ( 2 دبد رس المد ین ) موا چ کوک بل ےنا دن ۔ بدھ اور مقت : شر ف کا لوی بلاک ہے ۸,۴,٥‏ اور ۴ 
حب ر لور روء بل ینان _ 

غرم ت کے مامات :یت راو ترات :نغ یبآ پا وکات ر با وہ تکل :کموک !پا ریر۔ بحع :کوٹ نیا زی کال وی _ برح اور ہف :پال چو _ 

٭ فری مو ہانل ضر یاں یرتا ہنع سماڑ ھھے؟ جھ بے سے دو بی ےکک ابی ڈ او ٹی امجام دب ہیں اور جمعہکودن کے بار 
ےکک ابی ڈ یو نی ادا کی ہیں ۔ 

پل ادار و مررو کے تام قا ر خو کی اس فری مو تل وپش ری سے فا دہ اشا کے ہں اوردوترے ن وگو ںکوکی 
ہکا ری خد مات سےآ گا ءکر کت ہیں ء تکاس فلاگی ڈ پش ری سے دوس رے غ یب م ریش کی فا کر و اس کرک _ وو یں ای عفر 
راۓ ےجھ یآ گا وکر سکتے ہیں ء کہ بم رر وفا و ٹڑ مشن ای فلا یکا ماوع یی ترط لے سے اجا م د سے کو کر سے کا کو و 





ہد ردجحت ٦‏ جوا ی ۲۰۱۹ء - نو | 


اہ 


رات دراصس لتتالوں کے اججما ی تارف :کاب کک منوس ونقیر او راب 
ووستتوں کی واققیت کے لے ں۔ ان چن رخات ہیں یل کی نش کی یں 


موی اکتابیں او کاچ ارسال ضفر ا 


پیل و لے یں 


ملف سیر رشبد الد ن ١چر‏ 
گرا ناد 

ارتم )تان کے گی منصو و ں کا A‏ 
بہت افسوں ناک صورت سا ے۲ فی ےک ہہ شعو راز حت اور 
ھم کر کے تور ےکی مار یں مک د ےک ادا ہر 
منصو رکا م ہیں شعو ررحت پی راک نے یں نا کا م د ہاےے۔ ای طرں 
کے ماحول میں اگ چے اور بڑڈے رنگک  -“-7‏ 0 
او ںء ڈبابند بچلوں کے رس او رکولامشردبات کے رسا نظر 
1 میں ہیں زیا دہ جرت زد مکی مونا چا سے ۔ 

زار کی تیارشرہ 7 O E E‏ 
رفا ڈرمیشن کتان نے لوگو ںکی نوج ہپچلو ںکی طرف مبزول 
کرانے کے لیے ایک اہم اورملو ما کی کاب شا کر کے بڑا 
کا دنا مداضجام دیا سے ۔ا لکنا بکا عنو ا بھی بہت خوب صمورت و 
نفد ہے مجن بل ہو ےے ہیں اس مفیی دکتتاب میں چاو ںکی 
ایت دافاد یت کے با رے میں بتا گیا ے ۔ 

بہ ےک فدرت نے داٹڑی میں مم کے رنک ہرگ 
اورکئی زائٹوں دا نکیل عطا کے ہیں ء چو یں ر رس ول انا اور 
پا ن چو بن رک ہیں ء انا ئی مٹھا تیوں ءٹاٹیوںء چانکیٹوں ‏ جیںء 


i 
| کے‎ ٢ | ! 





ردت (ے )جل ۲١۱۹‏ 


0۳) ووجلر ہ٣‏ نا ضروری ہیں تجھرے کے لے موصول 4ے 


وا ی تابو ں کیک رتخرا دی وج ے اشا ی ااداروں ے درخ واست ہےکہہماوک متپھرے کے 


ڈپاینرہھاوں کے ری او رکولاشروپات کے ہے مل ز یاد گے 
پا نہیں ۔ہوں کہ ہیل ان انر رفزاعی ت6 زان رکتا سے البکرا یں 
ای روزم د غقاؤں می شثائل کر ناکسی طور؟ رر 2 ءالط 
یں اعتدال ‏ ےکھانا جا ہے بچلوں میں پچمنائی اورمرارے (کیاوری:) 
رن حیاقمن (وٹامنز) ممعدخیات(ضرر) اور باح گھیراجزا 
(اہٹی اوکسیڑینٹس ) زیادہ ہوتے ہیں ای سے ہے ہت سے امراش 
سے بچاتے ہیں شلا لان »اعرا تلب ہا بل ہے یش فیا 
ارش وغیرہ چو ںکی افا د یت صد لوں ہے اہ ے۔ 

امیا کے تی یاف مک یں جہاں باذار کی چارشدہ 
نزاو ں(فاسٹ وڈز) کے لوگ دبوانے ہیںء وہاں کا 
شل کین انٹی ٹیوٹ نمی ادارہ بھی لی مکرتا کے پا ارک 
تزا ہں» خاضص طور بر بہت زیاد ہگوش تکھا نے وانے افراد کے 
متا ہے میں بل شوت سےکھا نے دا لے کئی اقسام کے سرطانوں 
سے تفو بط ر تے ہیں۔ ڈین الا قو ا ھی مطالحات ےکی خا ہت ہو جک 
ےکی اف را دک فز اں م یگل ز پاد شا ی ر سے ں> و ہبڈ ی 
آ ت ( ولون ) اور متعد ( 8 ل۸1 ۸) کے رطا لوں E‏ 
خورو ں کی تببست زیادہ ےچ سے یں وا ع ا کار ییا س 
رطا نک سب سے اتم سب بگوشت خو ر یکوقر ارد یا جا چکا سے ۔ 

و ےآ ہار ے بل حت ب ایگ اشرات رشب کر ے 
ہیں مین ماہرن صححت کے مطا ان سر او رہز ریگ کے مکل ہہت 


] 


مغ رححت ہوتے ہیںء اس ل کہ ان میس صححت ہشن اجڑا زیادہ 
پاۓے جات ہیںء خلا انور ہت بوز سی مائل خر بوز وہ امروداور 
اسٹراہریی دئبرہ- 

یکل عا لور روم مو کے یں ایکا نے سے فا ٤‏ خطرہ 
٭و نی ص رگ ہوجاتا ے۔ان میں نے (ک ربو اڈ رش ) 
ین ینکر ےا جزاہوتے ہیں ء جو مکوحرارت اور اناکی نے ہیں ۔ 
بچلوں میں صسحت ہنش حا تن اور معرنی نکیا تبھی بائے جاتے 
ہیں ۔ یع مکیامنشھ وفخما حت ء از الہ“ امراتض اورشغا کے لی ضروری 
مہ کت میں ۔ 

کے دو رکا ایک عام مرش سے یٹس ے پارا 
یا کر نے کے لے لوگ کشا ادو ہکھاتے ہیں ء حال یک کہ 
یں نزاو ںکو1 ز مان جا ہے اس لی ٹیو کشا رخ 
ےآ ول پرخراب اش ات بے یں ا پیے لوو ںک وکیل ع 
امرددہ نارگی با ناشپائی تیارس بین چا ےہ ان سچلوں میٹ ضتم 
کمن ےکی فقدرکی خاعیت ہہوٹی سے ۔فو ری فو انا ی کے لی ےکپھلوں 
کی بست ان کے ر یناز با دہ مفیرا ہت کب 

فرش اف نے وب تن کک یں نی 
اچائی پیش قبت موادف رہ مکیا تھاء جوا بکتا لی کل میں مو جود سے 
اور میں ے طلبہ و طالبات اورقا ر ن تیا سر ہورے ہوں 
کے _اسی موا وک یفص ل لوا بجا ی طور باو ے یا نکیا گیا ے ۔ 

مرکور ہکتاب می ںنظرشاپی کے علادہ جد پر من معلو مات سے 
استفادہکر کےا یم اضا نے ی کے کے ہیں ء اس رح یراورزیادہ 
اناد یت دای ت کی حال موی ے قا ر یکی ٦‏ ا فی کے ے تام 
چھلوں کے نا مروف ی کے مطا بن تریب کے ذب ل مل د سے گے 





| ک ‏ کے 


۱ ہدرنحت (۲۸) جوا لی ۲۰۱۹ء 


ہی ای ی ا کے لے او 
ماس ری میں ونا چا پے ۔ 

و2 ہیں کا پسلا ارش ۱۹۹۵ء س شا 
ہواتھا۔ اس کے ا ب کک آ کے ای ھپ کے ںی ای ی 
مقبولبت ءابیت اور افادیت کا بڑا وت ہے۔ ا سکاب میں 
شا کرد و شبید پاکنتا نحلیع مرسعیر کےگک اتکی ”بی لفو ےکی 
تا بک تر رومیت ٹل بہت اضاذ گیا ے۔- 


ایم 


سارت :+۱۳ مت 


نار :جھدردفا ئن بیشن پاکمتتان ء ہم رر وین نامآ باون ر٣‏ کک ای 
KHK‏ 


E 


ر روت کا بنیا وی تقض رآ پ کے کی مات یک ل کر ہے 
س ٦‏ پ کی بر کہ نا ے۔ یا در کی ےحت انان کی سب سے 
مزز متا سے حت کے !تیرو ٹیا کی ہے دولت ےکا رر ےء 
نا بنا ٹٹھوڑ اسا و تحت کے اصلولو ںکو بھی میں ضر ورض رف 
لي ۔ ہمد ر رک ت کا مطا ا صحت کے سا دہ اعمولو ںکو یگ اور 
کت من د ر ۓ می ںآ پک برد لے بے رسال ا ب ی 


کے ےم رتب اور شا کیا جا تا ہے ۔آ پ اس مطاسے کے 
بنرٹس ت یں ای سے یں ضرو رآ عا:فرما یے۔ 
ھم آپ کے _ھتی مخوروں کی روشنی میں ا ںکو مز یر اتر 
ارت 


ہا را پا ٠‏ 2 هرر و مھت ۱٦١‏ و مزلء ریہ اوك 
ٹاورء طا رت روڈ ی ایی ا ایی ء بلاک ٣‏ کرای ۔ 





